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Abstract 
The purpose of this study was effect of instruction and 
motivational self-talk in covert and overt levels on muscular 
strength, physical self-concept and task of adolescent. The 
participants of this study were 50 girls with an average age of 
15 ± 2.5. Participants were randomly divided into five groups 
(covert and overt instruction self-talk, covert and overt 
motivational self-talk and control group). Results for the 
muscular strength of front the thigh, twin, and right leg lunch 
showed that in fallow up test, covert instruction self-talk group 
had higher muscle strength than the other groups (P <0.05). For 
muscular strength of behind the thigh and left leg lunch 
variables, covert and overt motivational self-talk groups had 
higher muscle strength than the other groups (P <0.05). Overt 
motivational self-talk group had higher physical self-concept 
and task self-efficacy. Educators use instruction and 
motivational self-talk techniques on covert and overt to 
promote lower muscle strength, physical self-concept and task 
self-efficacy. 

 

Extended Abstract  
Objective    
Today, achieving sports success has 
become an important value, and 
athletes must be able to use all the 
different sports sciences such as 
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nutrition, biomechanics, physiology, 
and sports psychology in order to be 
able to use all of their sports capacities. 
Researchers believe that various factors 
such as thoughts, feelings, personal 
problems, fear of failure, emotional 
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issues and special needs of the sport 
affect the performance of the athlete. 
As a result, these factors can act as a 
barrier to an athlete's success. From 
ancient times the different cognitive 
approaches have been used to improve 
the performance of athletes. One of 
these cognitive approaches is self-talk. 
Self-talk is a self-explanatory phrase 
and can be expressed unknowingly or 
deliberately, loudly (overtly), or 
internally (covertly) for educational or 
motivational purposes. One of the 
theoretical foundations that explained 
how self-talk affects performance is 
Bandura's (1997) self-efficacy theory. 
Self-talk has a positive effect on a 
person's self-efficacy and keeps the 
person trying. Another variable that has 
a positive effect on self-talk is body self-
concept, which includes the perception 
and self-perception that a person has. 
In the present study, TRX straps were 
used to strengthen muscle strength. 
Given that TRX exercises can improve 
physical fitness factors and the 
combination of these factors can lead 
to increased self-efficacy, so the 
research question is that whether the 
type of self-talk instructions for 
strength training using a TRX can 
increase the strength, self-efficacy, and 
physical self-concept of adolescents? 

Instruments and Data Collection 
This research is quasi-experimental and 
is applied in terms of purpose. The 
statistical population of this study 
includes all-girls' futsal clubs in Isfahan 
province. The participants of the 
present study were girls with a mean 
age of 15. 2.5. According to the 
inclusion criteria, 50 participants were 

randomly divided into 5 groups of 10: 
overt and covert educational self-talk, 
overt and covert motivational self-talk, 
and control. Participants then entered 
the training phase. This stage was 
divided into two parts, public and 
private. During the general training 
phase, participants were shown videos 
for 2 weeks, which included training 
with the TRX cache. In the special stage, 
they practiced with TRK straps. And 
taught each group the sentences they 
should repeat while practicing with 
TRX. Participants completed a 
homework self-efficacy questionnaire 
and a physical self-concept 
questionnaire. The muscular strength 
of their lower limbs was measured 
using a bodybuilding device. Then they 
started practicing with TRX and each 
group repeated their training 
instructions. After 4 weeks of 3 
sessions, lower limb strength was 
measured using bodybuilders. They 
also completed the Homework Self-
Efficacy Questionnaire and Physical 
Self-Concept. 

Data Analysis  
Data using SPSS software Version 18 
was statistically analyzed at both 
descriptive and inferential levels. At the 
descriptive level, mean values and 
standard deviation were used. To 
evaluate the status of physical self-
concept and task self-efficacy of the 
experimental groups in the pre-test 
stages, before the last training session 
and after the last training session, The 
ANOVA with repeated measure 
(experimental groups) 5 × 3 (test 
phase), ANOVA, and ANCOVA tests 
were used. 
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Result 

The results showed that the mean 
scores of all 4 experimental groups 
improved compared to the pre-test 
stage. Analysis of covariance was used 
to significantly compare each of the 
four experimental groups. The results 
of the Bonferroni post hoc test showed 
that the hidden training self-talk group 
had higher muscle strength than the 
other groups (P <0.05). The means 
comparison also showed that amateur 
futsal players in experimental groups 
scored higher on self-efficacy and self-
concept in the post-test phase. The 
findings of one-way analysis of 
covariance also showed that the 
explicitly motivated self-talk group had 
a better self-concept of physical self-
concept and self-efficacy than other 
groups. 

Conclusion 

The aim of the present study was to 
investigate the effect of instruction and 
motivational self-talk in covert and 
overt levels on muscular strength, 
physical self-concept, and task self-
efficacy of adolescents. The findings 
showed that the hidden training self-
talk group had higher muscle strength 
than the other groups. For the variables 
of left leg launch strength and muscle 
strength in the back of the thigh, the 
latent training and motivational self-
talk groups had higher muscle strength. 
The overtly motivated self-talk group 
had the highest mean self-efficacy of 
homework and physical self-concept. 
Findings of the present study with the 
findings of Zourbanos, et al., 2013; 
Aghdasi et al., 2013, who have shown 

that educational self-talk has been 
effective in improving performance are 
horrible. Also, the findings of the 
present study are in line with the 
findings of Chang et al. (2014). They 
found that subjects' performance and 
self-efficacy improved with 
motivational self-talk. Qualter et al. 
(2015) showed that people's self-
concept is enhanced by self-talk. Since 
one of the effective factors in 
psychological health is self-concept. 
Gohnson et al. (2004) suggested that 
the core of self-talk is the focus on 
pleasant thoughts that lead to pleasant 
behaviors. In other words, self-talk is a 
command that activates or completes 
an action or sequence of actions. 
Researchers argued that cognitive 
strategies such as self-talk include the 
activation of mental processes to 
change or influence thought patterns. 
The important point is that focusing on 
pleasant thoughts will lead to pleasant 
action or behavior, so self-talk by 
focusing on one's thoughts can increase 
one's physical self-concept. Self-
concept is therefore a set of attributes, 
abilities, attitudes, and values that one 
believes describe. In fact, the self-
concept is a comprehensive view of 
oneself, both perceptually and in terms 
of attitude, which is formed and 
evolved by the individual's experience. 
Thus, people with positive self-talk have 
a better effect on themselves in their 
minds and improve their belief in their 
abilities. As a result, trainers use hidden 
self-motivation and self-talk techniques 
to improve lower body muscle strength 
and self-efficacy.
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 چکیده

و خودپندارۀ جسمانی ، قدرت عضلانیبر  خودگویی تأثیرپژوهش بررسی هدف 

 ،سال 15 ± 5/2با میانگین سنی دختر 50. بود ورزشکار مبتدی درارآمدی خودک

به صورت تصادفی  هاآزمودنی. ندکنندگان پژوهش حاضر را تشکیل دادشرکت

 پنهانو  کارخودگویی انگیزشی آش، پنهانو  آموزشی آشکار گروه خودگویی 5به 

ی قدرت عضلانی برای متغیرها ،آزمون پیگیریدر تایج ن .تقسیم شدند و کنترل

خودگویی آموزشی پنهان دارای  گروه دو قلو و لانچ پا راست نشان داد، جلو ران

(. برای متغیر >05/0Pها بودند )گروهقدرت عضلانی بالاتری نسبت به سایر 

های خودگویی آموزشی و گروه قدرت عضلانی پشت رانو  قدرت لانچ پا چپ

گروه خودگویی (. >05/0Pتند )انگیزشی پنهان قدرت عضلانی بالاتری داش

خودپندارۀ شکار دارای بالاترین میانگین خودکارآمدی تکلیف و آانگیزشی 

خودکار ، ن تنهیقدرت عضلانی پایارتقأ جهت مربیان  در نتیجه .بودجسمانی 

و انگیزشی پنهان  هایی خودگویی آموزشیتکنیک از خودپندارهدی تکلیف و آم

 .استفاده کنند
 

   مقدمه 

مهم موفقیت ورزشی به یک ارزش  دستیابی بهمروزه ا
 از که بتوانندو ورزشکاران برای این است تبدیل شده

 کنند باید خود استفاده در ورزشی  هایکلیة ظرفیت

تغذیه،  بتوانند از تمام علوم ورزشی مختلف مانند
بهره  ورزشی شناسیروان و لوژیبیومکانیک، فیزیو

عوامل  خود اعتقاد دارندالعات . پژوهشگران در مطگیرند
حساسات، مشکلات شخصی، مانند افکار، ا مختلفی
نیازهای ویژۀ رشته  مسائل عاطفی و ،شکست ترس از

در نتیجه، این  کند.ورزشکار را متاثر میورزشی عملکرد 
توانند به عنوان مانعی بر سر راه ورزشکار عوامل می
 یابی به موفقیت عمل کنند.برای دست

عملکرد سطح ارتقأ برای  امروزبه  تا یربازداز  
متفاوتی مانند  شناختیرویکردهای از ورزشکاران 
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 ل انگیزه وکنتر ،آرام سازیخودگویی، تصویرسازی، 
این راهبردهای  .استفاده شده است هدف گزینی

 الگوهای ذهنی و شناختی باعث بهبود عملکرد شده و
به ویی خودگدهند. میرا توسعه  در ورزشکار عاطفی

های ذهنی برای بهبود عملکرد تکنیک عنوان یکی از
( معتقدند خودگویی 2016) 1هاردی و زوربانوس. است

گذاری و یا کلمات نشانهبه عنوان اظهارات، عبارات 
 ناآگاهانهتواند به صورت به خود است، و می شده فرد
 و یا درونی)آشکار( ریزی شده، با صدای بلند یا برنامه
 .ف آموزشی یا انگیزشی بیان شوداهدابا و  )پنهان(
 3و توماس و همکاران (2007و همکاران ) 2کرونی

معتقدند خودگویی به گفتگوی درونی یا ( 2015)

یک کننده طی اجرای مهارت اجرا و اشاره دارد بیرونی
 با خود تکرارهسته آبا صدای بلند یا جمله کوتاه را 

 عبارت دیگر. به کندیا زیر لب زمزمه می کندمی
یر شفاهی یک روش شفاهی یا غ به صورت خودگویی

 شودشکار میآ اخم و در قالب یک کلمه، لبخند
یاراتان همچنین  (.2010، 5؛ یاراتان2006، 4)هاردی

و همکاران  6کلوولنیس (،2012(، بهاری )2008)
معتقدند خودگویی اشکال مختلفی مانند مثبت  (2012)

از طریق )(، منفی دادن خوداد )از طریق مورد ستایش قر
، آموزشی(، خنثی، انگیزشی و دادن خودمورد انتقاد قرار 

ناپذیر از خودگویی بخش جدایو پنهان دارد.  شکارآ
و  7)هاتزیگورگادیس های روانی استموزش مهارتآ

اشاره به  .(2015و همکاران،  8دوری؛ 2009همکاران، 
مات این نکته حائز اهمیت است که به کارگیری کل

بر  خودگفتاریاشاره مناسب، نقش مهمی در اثربخشی 
کند. های روانی ایفا میرزشی یا ویژگیمهارت و

 از کلمات اشاره کوتاه، استفادهمعتقدند ورزشکاران 
                                                                        

1. Hardy & Zourbanos 

2. Chroni 

3. Thomas 

4. Hardy 

5. Yaratan 

6. Kolovelnis 

شفاهی و یادآورنده که باعث افزایش  دقیق، مناسب،
از مهارت مورد نظر توجه در یک یا دو جنبه اساسی 

. شودمیشتر عملکرد بیارتقأ باعث ، شودمی
 خود برای ۀشد دستورالعمل طراحیدر  (1994)9لاندین

اشاره باید دارای ویژگی هکلماذعان نمود  ودگوییخ
-اختصار و سادگی بیان، مرتبط با عناصر مهارت های

بندی الگوی تکلیف سازگار انهای مرجع و با ترتیب زم
اشد ای بع کلمه اشاره شفاهی باید به گونهدر واقباشد. 

که یک تصویر ذهنی قوی و یک دستورالعمل روشن 
مربوط به اجرای حرکت را فراهم کند یا تمرکز توجه را 

معطوف کند. اغلب الگوی  بخش مهارتبه مهمترین 
مشخصی دارند که بر اجرا اثر  هایتوالی ،حرکات

کار گرفته شده با ریتم  خودگفتاری به چنانچه .گذاردمی
تواند اجرا را ور بالقوه میباشد به ط حرکت هماهنگ

در غیر این صورت فعالیت حرکتی آسیب . تسهیل کند
 مبانی نظری و (.10،1992)تورنتون و پیترِ خواهد دید

گذاری تأثیرچگونگی  نقطه نظرات مختلفی در زمینة
نها آیان مطرح است که از م بر عملکرد افراد خودگویی

شاره ا (1997) 11امدی بندوراخودکارتوان به نظریة می
  کرد.

 هایی بندورا یکی از چهارچوبامدنظریة خودکار
خودگویی بر  تأثیر بهتر شناختاست که به  تئوریکی

بر اساس این کند. میکمک  های اجراپیامد انگیزش و
یا  انگیزشی ییرمتغ خودکارامدی به عنوان ،نظریه

، تلاش رفتار،که بر شروع  ،شودمیتلقی  آموزشی
گذار تأثیرمقاومت بعد از شکست ت و دستیابی به موفقی

 ارتباط بین خودگویی ونة میبندورا در ز .است
ی بر خودکارامدی کند خودگویبیان میامدی خودکار

7. Hatzigeorgiadis 

8. Dorei 

9. Landin 

10. Thornton & Peters 

11. Bandura 
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تلاش  از طریق تأثیراین  وگذاشته مثبت  تأثیرفرد 
افزایش  مداوم مهارت بر اجرای مهارت تداوم فرد

( 7719باندورا ). (2008، 1)ملالیو و هانتون یابدمی
میزان  ۀدرباری که افراد خودکارامدی را به عنوان قضاوت

تعریف های خود برای اجرای مهارت دارند، توانایی
پژوهشی نشان داد افرادی  در (2013) 2روزبانوس. نمود

که دارای خودکارامدی بالاتری هستند، زمانی که با 
شوند، برای اجرای مجدد مهارت پا شکست مواجه می

افراد به  هایمهارتکنند. بیشتری می و تلاش فشاری
باور روانی که افراد نسبت به خود  تأثیرآسانی تحت 
بااستعداد در شرایطی افراد  گیرد و چه بسادارند قرار می

عیفی نسبت به خود دارند از توانایی خود که باور ض
(. باور به 1997)بندورا،  کنندکمتری می ۀاستفاد

 حسط مانند شناختیروان هایآمدی بر کارکردکارخود
کسب نتایج مورد انتظار، میزان تلاش، انگیزش، 

کدام از نظر  هر نیز گذاشته و تأثیر پشتکار، اجرای افراد،
ام هنگ تا است قرار داده تأثیرتحت  رد راروانی عملکرد ف

رویارویی با مسائل چگونه رفتار کنند. از طرفی رفتار 
 دپذیرمی علی أثیرتعصبی شناختی  هایآدمی از فرآیند
های عصبی پردازشدنیای بیرونی،  ةو در اثر تجرب

میافتد و رفتار را هدایت میشناختی به جریان روان
 (.1994)اکنور و سیمور،  کند

 اندپژوهشگران اذعان نمودهتا به امروز  0197 ةاز ده
 از خودگوییرقابت حین در جلسات تمرین و ورزشکاران 
های ضروری همؤلفسطح  أارتق عاملی جهتبه منظور 

-مهارت، افزایش انگیزش و اعتماد به نفس استفاده می

جابری و همکاران،  ؛2013 ،نکنند )زوربانوس و همکارا
نشان ( 2009هاتزیگورگادیس و همکاران ) (.2013

میدادند خودگویی  تواند به تنظیم تلاش و افزایش 
زینسر و اعتماد به نفس ورزشکاران کمک کند. 

در پژوهشی به این نتیجه دست ( 2006کاران )هم
در افزایش توجه و تمرکز  آموزشیکه خودگویی  ندیافت

                                                                        

1. Mellalieu and Hanton 

2. Zourbanos 

گذار است. در حالی که خودگویی جلب توجه اثرو 
انگیزشی در افزایش انگیزه، اعتماد به نفس، تنظیم 
تلاش موثر است. خودگویی انگیزشی به دلیل الهام 

اد به و اعتم بخشیدن برای تلاش بیشتر، خلق روحیه
 آموزشیخودگویی کند. نفس مثبت اجرا را تسهیل می

تمرکز و توجه مناسب اطلاعات تکنیکی  ایجادبه دلیل 
بخشد.را بهبود میاجرا  در فراگیرو تاکتیکی   

( در 2014) 3چانگ، هو، لیو، ایوسانگ و ویگل 
ها در پژوهشی دریافتند اجرا و خودکارامدی آزمودنی

دو حالت خودگویی آموزشی و دقت پرتاب در هر 
اما در خودگویی انگیزشی  ؛انگیزشی تفاوتی نداشت

اجرای بهتری نسبت به خودگویی آموزشی در پرتاب 
سافت بال مشاهده شد. کلوولونیس، گوداس و 

( در بررسی اثربخشی خودگویی 2011) 4درامیتزاکی
آموزشی و انگیزشی بر پاس سینه بسکتبال بیان کردند 

و گروه خودگویی آموزشی و انگیزشی برتر عملکرد هر د
و  اما بین گروه خودگویی انگیزشی ؛وداز گروه کنترل ب
وجود نداشت. هاتزوکئورگیادیس  معنادارآموزشی تفاوت 
( دریافتند اجرای هر دو گروه 2004و همکاران )

خودگویی آموزشی و انگیزشی در تکالیف نیازمند دقت 
گویی آموزشی بر دقت ولی اثر خود ؛و قدرت بهبود یافت

گویی تر از خودگویی انگیزشی و اثر خودبیش تکلیف
انگیزشی در پرتاب قدرتی بیشتر از خودگویی آموزشی 

( به این نتیجه دست 2014بود. افزوده و همکاران )
یافتند خودگویی انگیزشی آشکار موجب کاهش میزان 

در حالی که  ؛شودمیدرک فشار در ورزشکاران 
شی پنهان موجب افزایش استقامت خودگویی انگیز

ایزانلو ها شد. طهماسبی، بروجنی، شهبازی و آزمودنی
 منجر به افزایشخودگویی آموزشی ( دریافتند 2010)

اما در مهارت  ؛شودمیهای پاس دقت و شوت مهارت
. جابری بیشتری داشت تأثیر پاس، خودگویی انگیزشی

ی و ( نشان دادند خودگویی آموزش2013و همکاران )

3. Chang 

4. Kolovelonis  
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انگیزشی آشکار باعث بهبود عملکرد پرتاب دارت 
اما خودگویی آموزشی و انگیزشی  ؛شد کنندگانشرکت

 پنهان اثری بر عملکرد پرتاب دارت نداشت.
( نشان دادند برای فعالیت2013و همکاران )1زوربانوس

قدرتی و استقامتی خودگویی انگیزشی موثرتر از  های
دریافتند هر دو ن پژوهشگرااست.  خودگویی آموزشی

خودگویی انگیزشی و آموزشی عملکرد دوندگان 
بخشد. هتزیجورجیادیس و میاستقامتی را بهبود 

( 2000) 2( و تئودوراکیس و همکاران2004همکاران )
ی ظریف هایگویی آموزشی برای مهارتمعتقدند خود

نیاز دارد و خودگویی  بیشتراجرای آنها به دقت  برایکه 
ی که جهت اجرای آنها هایهارتانگیزشی برای م

اما  است.نیازمند قدرت و استقامت عضلانی است، موثر 
( و تئودوراکیس و 2004هتزیجورجیادیس و همکاران )

( سطح آشکار و پنهان را در مطالعات 2000همکاران )
( و 2001زینسر و همکاران )اند. نکردهخود بررسی 

دگویی اند خوکردهگزارش  (2014و همکاران ) 3چانگ

و  باعث افزایش سطح عملکرد آموزشیو  انگیزشی
 شود.می خودکارامدی در افراد

تواند بر آن یکی دیگر از متغیرهایی که خودگویی می
توجه شده است، کمتر به آن  هاپژوهش گذارد و در تأثیر
 خودپندارۀ بدنی .(5،1996)بارنت است 4بدنی ۀپنداردخو

این  خود دارد ودرک و تصوری است که فرد از بدن 
عوامل مختلفی قرار گیرد و  تأثیرتواند تحت میتصور 

. پژوهشگران (2003)بارنت و همکاران،  تغییر کند
روانی است. بیشتر  خودپندارۀ بدنیدند ماهیت معتق

دارای دو بعد ادراکی و نگرشی  خودپندارۀ بدنیاصطلاح 
 بدنی، به چگونه دیدن اندازه، ادراکی تصویر فةاست. مول

؛ شودمیال فرد مربوط اعم شکل، وزن، چهره، حرکت و
شود که چه می نگرشی به این موضوع مربوطاما مولفة 

                                                                        

1. Zourbanos  

2. Theodorakis 

3. Chang 

4. Self-Concept  

ها داریم و چگونه این این ویژگی احساسی دربارۀ
کند. متغیرهای زیادی ها، رفتار را هدایت میاحساس

 خودپندارۀ بدنیشناختی بر وجود دارند که از لحاظ روان
 دارند. تأثیر

نفس، سلامت عمومی، عزت جمله این متغیرها از
هر یک  است.زندگی، خودکارآمدی و خودگویی سبک

بر توانند رها به اشکال گوناگونی مییاز این متغ
)یاراتانا و  دنگذار تأثیر خودپندارۀ بدنی

یک  خودپندارهدیدگاه معاصر ر د .(6،2010یوسسولاب
 هر ۀدارخودپنواقع  در. شودیم یتلق یشناخت ۀطرحوار

 یبرا طرحواره کی ساخت منظور به است یاقدام فرد
که فرد  ییهااحساسات و نگرش ،ادراکات یازماندهس

طور همان (1998 استروم، و 7)کیل دارد خود نسبت به
ه شناختی و شود تعاریف اخیر به حوزکه مشاهده می

کید دارد که شناخت أو بر این ت استتر روانی نزدیک
 خودپنداره از مفاهیم .گذاردمی تأثیرآنها افراد بر عواطف 

مورد توجه  که بسیار استروانی مرتبط با ورزش 
نتایج مطالعات انجام شده  است. پژوهشگران قرار گرفته

سلامت قلبی ریوی، ارتقأ  بااست که ورزش  این بیانگر
افزایش مقاومت سیستم و همچنین اسکلتی و عضلانی 

منجر به  مت روانو سلا هانسبت به بیماری ایمنی بدن
 بهبود آمادگی جسمانی و قدرت عضلانی افراد می شود

جدید  های. در پژوهش(2014)سعادت مهر و همکاران، 
شناختی خودپنداره از جمله موضوعاتی است که روان
به عنوان یک ه زیادی را به خود معطوف کرده و توج

اگر فرد  .اسی مطرح شده استنشموضوع مهم در روان
را بشناسد و از نظر روانی  خود هایها و استعدادناییتوا

خود داشته باشد  هایتلقی و برداشت مثبتی از توانایی
 ش رابه آنچه استعدادتواند می و به این باور برسد که

کارآمدی و تحقق خودزایش باعث اف ، این امردارد برسد

5. Burnett  

6. Yaratana, Yucesoylub  

7. Kill 
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روانمفهومی  پنداره اساساًخود .شوداهدافش می
ها و که احساسات ارزیابی و نگرشاست  شناختی

-میرا شامل  نسبت به خود  توصیفی از عملکرد فرد

توجه به باوری که فرد از نظر ذهنی و  بنابراین با.، شود
انی نسبت به خودش دارد بر عملکرد و تصویر ذهنی رو
-همهای ناهمانگ از بسا باورچه  .گذار استتأثیراو 

 ر به ایجادمنج عیف فرد نسبت به خودضگسیخته و 
 ؛در وی شودهیجانی متعددی  مشکلات عاطفی روانی و

واضح و خوب تعریف  ۀخودپنداراما افرادی که دارای 
و گ و باثبات بوده و از سلامت شده هستند هماهن

)کامپبل و  اندبودهعمکرد روانی بالاتری برخوردار 
 تأثیراندکی به بررسی مطالعات  .(1996همکاران، 

افراد پرداخته است.  ۀپندارخودخودگویی روی 
پژوهشگران معتقدند اظهارات مثبت توسط افراد طی 

را افزایش و تواند عزت نفس و خودپنداره خودگویی می
پنداشت منفی از خود، اظهارات منفی باعث ایجاد خود

، 1، بلاک و اسلات1996شود )بارنت، در افراد می
 (2003( و بارنت و همکاران )1999(. بارنت )1993

ایش خودگویی و بیان اظهارت مثبت باعث افزعتقدند م
(، 2009) 2شود. جیمرتحصیلی در افراد می ۀپنداردخو

( 2015و همکاران ) 4کوالترو  (2002) 3هیوگتون و نیک
افراد توسط  ۀرهای خود نشان دادند خودپندادر پژوهش

 یابد. خودگویی افزایش می
وهشگران به ها نشان داد تا به امروز پژمرور پژوهش

و  آموزشیاثربخش بودن نوع خاصی از خودگویی 
قدرت عضلانی، انگیزشی در سطوح آشکار و پنهان در 

، به اتفاق و خودکارآمدی تکلیفخودپندارۀ جسمانی 
اند. لذا در پژوهش حاضر پژوهشگران به نظر نرسیده

کارآمدی دخو ،قدرتبررسی میزان تغییرات در دنبال 
با استفاده از انواع  دنیخودپندارۀ بو  تکلیف

در  آموزشیو های خودگویی انگیزشی دستورالعمل

                                                                        

1. Blake & Slate 

2. Jemmer  

3. Houghton and Neck  

تی آر  شکار و پنهان در حین انجام تمریناتآسطح 
. زیرا در نظر گرفتن این مسئله مهم است است 5ایکس

تی  از طریق تمرینات عضلات افرادقدرت تقویت که 
شیوه استفاده از این  به دلیل جدید بودن آر ایکس

ش برنامه ریزی و آموزمورد نیاز در دقت  ،دستگاه
 هایپژوهش. تخصصی توسط مربیان را می طلبد

( برای تکلیف اکستنشن 2000تئودوراکس و همکاران )
( برای تکلیف پرتاب وزنه 2006اس )زانو و ماریوس گود

نشان دادند هر دو نوع خودگویی آموزشی و انگیزشی 
ورگیادیس یجیزتمشابهی دارند. ه تأثیربر افزایش قدرت 

( در مهارت قدرت شوت برتری 2004و همکاران )
استفاده از خودگویی انگیزشی را نشان دادند. بنابراین 

ی تکلیف مانند هارسد ماهیت تکلیف، نیازبه نظر می
میزان نیرو، تمرکز، هماهنگی الگوی حرکت، استقامت 

در این . مهم هستند و دقت در انتخاب نوع خودگویی
به منظور  ند( بیان کرد2009ردی و همکاران )رابطه ها
یک مهارت باید در  یادگیری و بهبود اجرایتسهیل 

های مهارت نیز توجه انتخاب نوع خودگویی، به نیاز
انجام شده در این ی هاپژوهششود. همچنین بیشتر 

-و پژوهش انداجرای مهارت توجه کرده ةزمینه بر نتیج

اجرا  ۀشیوانواع خودگویی بر  به بررسی اثر اندکی های
در پژوهش حاضر سعی شد به  .اندتوجه کرده

اجرای تمرینات  ۀشیوگذاری نوع خودگویی برای تأثیر
قدرتی با استفاده از دستگاه تی آر ایکس بر قدرت 

خودپندارۀ جسمانی عضلات پایین تنه، خودکارآمدی و 
  کنندگان پرداخته شود.شرکت

ه پژوهشگران مدعی هستند توجه به این ک لذا با 
آمادگی  هایتواند ویژگیمیتمرینات تی آر ایکس 

جسمانی فرد مانند قدرت، استقامت عضلانی و انعطاف 
، گادتک 2015و همکاران، 6پذیری را افزایش دهد )یو

4. Qualter  

5. TRX 

6. Yu 
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 ( و دیگر2016و همکاران،  2، اسمیت2015، 1و مورات
فاکتورهای آمادگی ارتقأ پژوهشگران مدعی هستند 

تواند منجر به افزایش خودکارآمدی، اعتماد میانی جسم
و  3به نفس و عزت نفس در فراگیران شود )مک آلی

بندهای تی آر استفاده از  ( و از طرفی2005همکاران، 
نیازمند آموزش صحیح مربی و  ایکس جهت تمرین

اجرای دقیق فراگیر جهت قرار دادن عضو مورد نظر در 
ش حاضر ضرورت ، انجام پژوهزاویة مطلوب است

و همکاران  4ورگیادیسهاتزوکئباید. همچنین می
تواند میمعتقدند خودگویی آمورشی و انگیزشی  (2004)

منجر به افزایش فاکتورهای آمادگی جسمانی مانند 
چانگ، هو، لیو، . قدرت، استقامت و سرعت شود

( 2006( و زینسر و همکاران )2014ایوسانگ و ویگل )
تواند بر خودکارآمدی و دگویی میمعتقدند تمرینات خو

از طرف دیگر،  .گذار باشد خودپنداره اثر بخش ثاثیر
گران و مربیان برای کار با دستگاه تی آر ایکس پژوهش

دهی آموزشی در حین کار با دستورالعملمدام بر نوع 

معتقدند نوع و شیوه  . آنهاکنندکید میأکش بدنسازی ت
 فزایش میزان اثربخشیتواند بر اارائه دستورالعمل می

یا حتی در ایجاد آسیب در فراگیران و  تأثیرگذار باشد؛
لذا  .دنگذار باشاثردستگاه این  بامندان به کار علاقه

الی که در این پژوهش ذهن پژوهشگر را به خود ؤس
مشغول کرد این است که آیا نوع دستورالعمل خودگویی 

اه تی آر با استفاده از دستگ برای انجام تمرین قدرتی
میزان افزایش قدرت و خودکارآمدی  تواند برمیایکس 

ثر باشد؟ به عبارت دیگر با در ؤمخودپندارۀ جسمانی و 
 بایست در حین ارائةنظر گرفتن دقتی که مربیان می

تمرینات تی آر ایکس برای تقویت عضله در زاویة 
تواند برای شیوۀ د، آیا مربی مینمفصل فرد داشته باش

رینات قدرتی با استفاده از این کش بدنسازی اجرای تم
خودگویی آموزشی و انگیزشی  هایاز دستورالعمل

مند شوند تا این تمرینات منجر به آشکار و پنهان بهره
افزایش قدرت عضلات و باورهای خودکارآمدی انجام 

 .تکلیف در افراد شود

 

 شناسی پژوهشروش
 کاربردیاین پژوهش نیمه تجربی بود و از نظر هدف 

 .است

 کنندگانشرکت
های باشگاه ةجامعة آماری این پژوهش شامل کلی
کنندگان شرکتفوتسال دخترانه استان اصفهان بود. 

 15 ± 5/2پژوهش حاضر را دختران با میانگین سنی
فعالیت بدنی و کیفیت  ةکه دارای دو سال سابق سال

در حال تمرین  94-95در سال  خواب مناسب بودند و
از مدارس فوتسال بودند، تشکیل داد. معیارهای  در یکی

کنندگان راست پا بودن، شرکتپژوهشگر برای انتخاب 
سلامت روانی، جسمانی و کیفیت خواب مناسب بود. 

                                                                        

1. Gaedtke and Morat  

2. Smith 

3. McAuley 

کنندگان بعد از انتخاب به صورت تصادفی به شرکت
نفری بدون دریافت دستورالعمل  10 پنج گروه

عمل خودگویی دریافت دستورال کنترل(،خودگویی )گروه 
آموزشی آشکار، خودگویی آموزشی پنهان، خودگویی 
انگیزشی آشکار و خودگویی انگیزشی پنهان تقسیم 

 آنها کنندگان در پژوهش،شدند. قبل از مشارکت شرکت
فرم رضایت نامه را تکمیل و اعلام کردند که به صورت 
داوطلبانه در پژوهش حاضر شرکت کردند. همچنین 

فوتسال شهر اصفهان نیز  هایباشگاهمدیران و مربیان 
ها در پژوهش حاضر رضایت کامل آزمودنیاز شرکت 

 داشتند.

 ابزار 
: برای اندازه گیری 5نامه خودکارآمدی تکلیفپرسش

نامه خودکارآمدی تکلیف در این پژوهش از پرسش

4.  Hatzigeorgiadis 

5. Task Self-Efficacy  



 1399، بهار 31، شماره 9شناسی ورزشی ، دوره روانمطالعات                                               76

 

( استفاده شد. این 2006خودکارآمدی تکلیف باندورا )
دهی آن نمرهت. مقیاس اس سؤال 10نامه دارای پرسش

توانم )مطمئن هستم نمی 0لیکرت ده امتیازی از طیف 
توانم می)مطمئن هستم که  10تکلیف را انجام دهم( تا 

. کمترین نمره صفر و استتکلیف را انجام دهم( 
 نامهپرسشاست. این  10بالاترین نمره گرفتن امتیاز 

یایی ( معرفی شده است. روایی و پا2006توسط باندورا )
 ( به2012توسط صائمی و همکاران ) نامهپرسشاین 

تأیید گزارش شده است. همچنین  84/0و  93/0ترتیب 
با  نامهپرسشدر پژوهش حاضر روایی و پایایی این 
آزمون مجدد -استفاده از ضریب آلفای کرونباخ و آزمون

دهی این ابزار بر اساس نمره مورد تأیید گزارش شد.
ای از غلط تا درست رت در دامنهارزشی لیک 6مقیاس 

گذاری تنظیم شده است. در برخی سئوالات نمره
. به این ترتیب هر سؤال بر حسب نمره استمعکوس 

شود. به طوری که به گزینه گذاری مینمره 6تا  1از 
تعلق  6درست امتیاز  و گزینه کاملاً 1غلط امتیاز  کاملاً

، 67، 56، 45، 40، 31، 39، 17، 6ت سؤالاگیرد. می
-به صورت معکوس امتیاز 70و  68، 33، 2، 23، 12

 خودپندارهها، شوند. جمع نمرات تمامی مؤلفهگذاری می
و حداکثر  56دهد. حداقل نمره بدنی فرد را نشان می

( پایایی 1389است. عبدالمالکی و همکاران ) 336نمره 
را با استفاده از تحلیل عاملی و  نامهپرسشو روایی این 

 88/0کتشافی برای دختران نوجوان مورد قبول و ا
 . نداگزارش نموده

تی آر ایکس دارای دو : 1دستگاه بدنسازی تی آر ایکس
طول  است. تسمة بند است که از یک حلقه آویزان شده

شود. این دوتسمه با توجه به تمرینات مختلف تنظیم می
هایی وجود کدام از این بندها دستگیره در انتهای هر

ارد که برای اطمینان از ایمنی در طول آموزش و د
اطمینان وصل  موردحلقة آن را به یک نقطة  ،تمرین

 کنند که بتواند وزن بدن را به خوبی پشتیبانی کند. می

                                                                        

 

 گردآوری دادها ۀشیو
 یفیتک هاینامهپرسش کنندگانشرکت در مرحله اول

، جهت اطمینان از داشتن کیفیت خواب مناسب، خواب
 تکمیل راشرکت در پژوهش و فرم رضایت  گرافیکدمو

 کنندگانشرکتقدرت عضلانی اندام تحتانی . پر کردند
های )جلوران، اسمیت، پشت ران، لگ به وسیلة دستگاه

خودپندارۀ و باورهای خودکارآمدی تکلیف و پرس( 
 کنندگانشرکتسپس گیری شد. اندازهها آزمودنی بدنی

خود به دو بخش  ن مرحلهوارد مرحلة آموزش شدند. ای
عمومی و اختصاصی تقسیم شد. در مرحله آموزش 

به حال با تا  کنندگانشرکتجایی که عمومی از آن
نکرده بودند، ابتدا تی آر ایکس تمرین  دستگاه بدنسازی

به هفته 2به مدت  ،ایکس رآکار با تی نحوۀ برای 
ویدئویی که شامل تمرین با  هایفیلم کنندگانشرکت
ذکر این نکته  نمایش داده شد.ایکس بود، ی آر کش ت

ضروری است که آموزش اختصاصی کار با دستگاه تی 
کار با  هایآر ایکس به مدت دو هفته جزء دستورالعمل

ها، توضیحاتی نیز فیلماین  علاوه بربود.  دستگاه تی آر
 ةتوسط مربی بر اساس نوع عملکرد هر گروه در جلس

داده شد.  کنندگانشرکتبه تمرین برای آموزش بهتر 
ها و ارائه توضیحات مربی، فیلمبعد از پایان تماشای 

کنترل )بدون گروه آزمایشی  پنجبه  کنندگانشرکت
خودگویی انگیزشی ، (دستورالعمل خودگوییدریافت 

پنهان  آشکار و آموزشیآشکار و پنهان، خودگویی 
 ۀخودپندار هاینامهپرسش. سپس تقسیم شدند

و  و خودکارآمدی تکلیف را تکمیل نمودندجسمانی، 
 آموزش اختصاصی شدند.  ةوارد مرحل
بدنسازی تی  هشت عدد دستگاه اختصاصی ةدر مرحل

 لازم جهت آویزان کردن، هایهمراه با حلقه آر ایکس
کننده با تا به طور همزمان هشت شرکت تهیه شد

. تی آر ایکس از دو تسمه که از دستگاه تمرین کنند
ه آویزان شده و در انتهای این دوتسمه دو یک حلق

1. TRX 
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هر یک  حلقوی وجود دارد، تشکیل شده است. دستگیرۀ
 هاهر دو پای خود را درون حلقه کنندگانشرکتاز 

گذاشته و حرکاتی مانند اسکوات تک پا، پل، لانچ، 
حرکات مربوط به عضلات همسترینگ که باعث 

انجام  شد، رامیافزایش قدرت عضلانی اندام تحتانی 
موزش نها آآدر حین انجام حرکات جملاتی که به  .دادند

برای تقویت عضلات پهن  .داده شده بود، تکرار شد
در ابتدا برای ی گفته شد به آزمودن داخلی و خارجی

اجرای این تمرین به پشت روی زمین دراز بکشید و 
 تی آر ایکس هایخود را داخل تسمه هایپاشنه

زمین بلند کرده و در فاصله نگه بگذارید. باسن را از 
دارید. پاها باید کشیده و مستقیم باشند و بدن و پاها در 

ها را همراه تسمه به آرامی پاشنهیک خط قرار بگیرند. 
سمت باسن حرکت دهید. دقت نمایید در انجام این 
تمرین، بدن باید ثبات و تعادل کافی داشته باشد. پاها 

 عیت اول بازگردانید. صاف کرده و به وض را مجدداً 
 برای تقویت عضلات همسترینگ از آزمودنی درخواست

 هر . پاشنهاز کشیده و پاها را صاف کندبه پشت درشد 
 کش تی آر ایکس قلاب هایدو پا را داخل دستگیره

مین صاف در کنار بدن، روی ز را کاملاً هاکند. دست
د ر کنقرار دهد و باسن خود را به سمت بالا بکشد. تصو

خواهید به پشت، حرکت پلانک انجام دهد. که می
سپس از عضلات همسترینگ برای خم کردن زانوها 

ن کمک گرفته و سعی داشته باشد تا پاها را به باس
مام نزدیک کند. سعی کند بدن را درگیر کند. برای ات
داده  حرکت، به آرامی پاشنه پاها را به سمت بیرون هل

 .و به حالت اولیه بازگردد
لازم به ذکر است که این جملات بر اساس جملاتی 

ش و کار با دستگاه تی آر ایکس که مربیان هنگام آموز
به دادند، انتخاب شد. بایست به فراگیران ارائه میمی

کشش پای "جملاتی مانند  آموزشیگروه خودگویی 
پنجه پا از زانو  درجه،90حالت  زانوی پای جلو درعقب، 

ه شد. به گروه خودگویی انگیزشی ارائ "...نزند و جلو

                                                                        

1. Wulf  

ارائه  "توانم و موفق خواهم شدمیمن "جملاتی مانند 
در حین کار با کش بدن سازی تی آر ایکس، از  شد.

پنهان خواسته شد جملات  آموزشیگروه خودگویی 
 ؛صدای آهسته و درونی تکرار کنندو را با خود  آموزشی

ین درخواست شد هم آموزشیاما از گروه خودگویی 
جملات را با صدای بلند برای خود و مربی بیان نماید. 
از گروه خودگویی انگیزشی پنهان خواسته شد که 
جملات انگیزشی را با خود و صدای آهسته و درونی 

خودگویی انگیزشی آشکار درخواست  تکرار کند. از گروه
شد همین جملات را با صدای بلند برای خود و مربی 

(، و 2004رگیادیس و همکاران ))هاتزوکئو بیان نماید
گروه پنجم نیز بدون  .((2013زوربانوس و همکاران )

گونه دستورالعمل خودگویی از مربی، افت هیچدری
تمرینات تی آر  تمرینات طراحی شده را انجام دادند.

در همه خودگویی  هایایکس با استفاده از دستورالعمل
و هر  جلسه3هر هفته هفته، 4 به مدتجلسات تمرین 

 40دقیقه گرم کردن،  دهجلسه به مدت یک ساعت )
 تفاده از دستگاه تی آر ایکس و دهدقیقه تمرین با اس

، 2015یو و همکاران، ) اجرا شددقیقه سرد کردن( 
آزمون و بعد از اجرای . قبل (2015گادتک و مورات، 

خودکارآمدی  هاینامهپرسش کنندگانشرکت، پیگیری
و  1انی را تکمیل نمودند )ولفجسم تکلیف و خودپنداره

یک  (.2013و همکاران،  2، استی ماری2012همکاران، 
 هفته بعد از آخرین جلسه تمرین در آزمون پیگیری،

قدرت عضلانی اندام تحتانی هر چهار گروه همانند 
های جلو ران، آزمون به وسیلة دستگاهمرحلة پیش

 گیری شد.پشت ران و لگ پرس اندازه اسمیت،
  هاپردازش دادهروش 

های این پژوهش با استفاده از نرم افزار اس. پی. داده
مورد تجزیه و تحلیل آماری در دو  18 اس. اس نسخة

سطح توصیفی و استنباطی قرار گرفت. در سطح 
معیار و برای توصیفی از مقادیر میانگین و انحراف

و خودکارآمدی تکلیف  خودپندارۀ بدنیبررسی وضعیت 

2. Ste-Marie 
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آزمون، قبل از زمایشی در مراحل پیشآ هایگروه
 ةاجرای آخرین جلسه تمرینی و بعد از اتمام آخرین جلس

 3×  5آزمایشی(  هایتحلیل واریانس )گروه تمرینی از
-تکراری، تحلیل واریانس های)مرحله آزمون( با اندازه

گردید. کواریانس و آزمون تعقیبی بونفرونی استفاده
وسیلة آزمون شاپیروویلک  به هابودن توزیع دادهنرمال

در نظر گرفته  α = 05/0بررسی شد. سطح معناداری 
 شد.

 

 هایافته
لو متغیرهای قدرت عضلات جمیانگین و انحراف معیار 

ی چپ ران، پشت ران، دوقلو، لانچ پای راست و لانچ پا
های آزمایشی خودگویی آموزشی و انگیزشی در در گروه

 ارائه شده است.  1ل در جدوسطوح آشکار و پنهان 

هر یک از متغیرها میانگین نمرات  ة، مقایس1در جدول
در آموزان هر چهار گروه آزمایشی دانشنشان داد 

متغیرهای قدرت در نمرات بیشتری را  آزمون پیگیری
عضلات جلو ران، پشت ران، دوقلو، لانچ پای راست، 

دست ه بمرحله پیش آزمون نسبت به ولانچ پای چپ 
برای مقایسه معنادار هر یک از متغیرها در  ند.اآورده

چهار گروه آزمایشی خودگویی آموزشی و انگیزشی در 
سطوح آشکار و پنهان از آزمون تحلیل کواریانس با 

قبل از  (.2آزمون استفاده گردید )جدول کنترل اثر پیش
انجام تحلیل  هایانجام تحلیل کواریانس پیش فرض

، هاهمگنی واریانس توزیع نمرات، نرمال بودن)
و  رابطه بین متغیر وابسته و متغیر کمکیمعناداری 

برابری خطوط رگرسیون با هم )عدم تعامل متغیرهای 
 یید شد.أمستقل و کمکی( بررسی و ت

 
 

متغیرهای قدرت عضلات جلو ران، پشت ران، دوقلو، لانچ پای توصیفی مربوط به  هاییافته -1جدول

 راست، و لانچ پای چپ

 
متغیر

 
 

خودگویی 
 انگیزشی پنهان

 ±میانگین 
 انحرف معیار

 خودگویی آموزشی پنهان
 انحرف معیار ±میانگین 

 خودگویی انگیزشی
 انحرف معیار ±میانگین 

 خودگویی آموزشی آشکار
 انحرف معیار ±میانگین 

 مراحل
پیش 
 آزمون

آزمون 
 پیگیری

پیش 
 آزمون

 آزمون پیگیری
پیش 
 آزمون

 آزمون پیگیری
پیش 

 زمونآ
 آزمون پیگیری

قدرت 
 جلو ران

45/8± 
80/18 

77/11
± 
30/29 

42/4± 
40/17 

65/9± 61/42 
04/8± 
40/19 

31/9±41/27 
82/4± 
09/18 

41/12± 10/28 

قدرت 
 پشت ران

67/6± 
60/15 

32/8± 
61/26 

61/12
± 
30/19 

23/11± 81/29 
59/3± 
50/10 

88/4± 31/16 
53/6± 
40/11 

19/8± 21/17 

قدرت 
 دوقلو

46/25
± 

1/71 

44/55
± 
81/17

0 

94/20
± 
64/66 

23/98±01/237 
62/34±4

0/90 
72/47± 
11/128 

11/43± 
70/83 

41/69± 81/141 

لانچ پا 
 راست

56/6± 
80/14 

46/7± 
52/23 

28/8± 
91/18 

55/11± 13/36 
14/7± 
29/19 

57/9± 90/23 
73/12± 

81/19 
42/11± 20/31 

لانچ پا 
 چپ

45/5± 
30/16 

32/6± 
11/21 

72/6± 
21/20 

95/14±02/40 
71/7± 
22/18 

23/7± 83/28 
16/8±80

1/20 
96/7±60/37 
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یک هفته پس از  نگین متغیرهای چهار گروه آزمایشینتایج تحلیل کواریانس برای مقایسه میا -2جدول 

 تمرین ۀآخرین جلس

 منبع تغییرات متغیر
مجموع 

 مجذورات

میانگین 

 مجذورات

ارزش 

 اف

ارزش 

 پی

 قدرت جلو ران
 001/0 27/20 70/644 11/1934 روهگ

 002/0 37/78 99/2491 99/2491 پیش آزمون

 قدرت پشت ران
 001/0 87/5 57/64 71/193 گروه

 001/0 74/230 15/2535 15/2535 پیش آزمون

 قدرت دوقلو
 002/0 14/6 91/26969 44/80909 گروه

 92/0 71/2 61/11926 61/11926 پیش آزمون

 استقدرت لانچ پا ر
 001/0 46/6 83/266 49/800 گروه

 001/0 16/70 53/2895 53/2895 پیش آزمون

 قدرت لانچ پا چپ
 004/0 27/5 56/529 68/1588 گروه

 053/0 01/4 83/402 83/402 پیش آزمون
 

 
نی نتایج تحلیل کواریانس برای متغیرهای قدرت عضلا

جلو ران، قدرت عضلانی پشت ران، قدرت عضلات 
داد اثر  ، لانچ پا راست، لانچ پا چپ و تعادل نشاندوقلو

(. نتایج آزمون >05/0Pاصلی گروه معنادار است )
 گروه آزمون پیگیریتعقیبی بونفرونی نشان داد در 

خودگویی آموزشی پنهان دارای قدرت عضلانی جلو 
ا پران، قدرت عضلانی دوقلو، لانچ پا راست و لانچ 

 راست بالاتری نسبت به سایر 
 

 
(. برای متغیرهای قدرت >05/0Pها داشت )گروه

خودگویی  هایعضلانی پشت ران و تعادل گروه
آموزشی و انگیزشی پنهان دارای قدرت عضلانی پشت 

 ها بودند.ران بالاتری نسبت به سایر گروه
خودکارآمدی تکلیف متغیرهای میانگین و انحراف معیار 

 پنجدر  اوتمراحل ارزیابی متفدر خودپندارۀ جسمانی و 
گروه آزمایشی خودگویی آموزشی و انگیزشی در سطوح 

ارائه شده  3در جدول و گروه کنترل آشکار و پنهان 
 است. 
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در پنج گروه خودپندارۀ جسمانی خودکارآمدی تکلیف و متغیرهای  میانگین و انحراف استاندارد -3جدول

آزمایشی 

 متغیر
نحرف ا ±میانگین )جسمانی ۀخودپندار

 (معیار

انحرف  ±میانگین ) خودکارآمدی تکلیف

 (معیار

      گروه

 مراحل

قبل از 

اولین 

 جلسه

قبل از 

آخرین 

 جلسه

بعد از 

آخرین 

 جلسه

قبل از 

اولین 

 جلسه

قبل از 

آخرین 

 جلسه

بعد از 

آخرین 

 جلسه

خودگویی 
 انگیزشی آشکار

73/68± 
50/115 

32/54± 
51/236 

74/96± 
80/284 

2/1± 1/4 6/2± 4/8 96/3± 7/8 

خودگویی 
 انگیزشی پنهان

21/72± 
62/124 

12/66± 
26/209 

33/85± 
68/255 

6/1± 8/3 19/1± 1/7 87/5± 1/8 

خودگویی 
 آموزشی آشکار

74/56± 
90/125 

44/51± 
81/206 

42/59± 
65/244 

24/1± 
00/4 

37/1±2/6 59/4±4/7 

خودگویی 
 آموزشی پنهان

36/60± 
26/137 

58/74± 
52/178 

46/79± 
72/165 

7/1± 6/4 96/1± 6/4 84/3± 5/6 

 کنترل
26/74± 
52/148 

78/48± 
10/202 

89/67± 
92/182 

05/1± 3/3 75/1±1/5 73/3±2/6 

 آموزاندانشمیانگین نمرات نشان داد  ةمقایس
آزمون در آزمایشی  هایفوتسالیست آماتور در گروه

متغیرهای خودکارآمدی در نمرات بیشتری را  پیگیری
پیش مرحله نسبت به خودپندارۀ جسمانی ف و تکلی

هر  معنادار تعیین محلبرای  اند.دست آوردهه ب آزمون

و خودکارآمدی خودپندارۀ جسمانی ی یک از متغیرها
آزمون تحلیل واریانس  از گروه آزمایشی پنجدر تکلیف 
( احل متفاوت)ارزیابی در مر 3× )تعداد گروه(  5عاملی 

 ابی استفاده شد.با تکرار روی عامل ارزی
  
 

و خودپندارۀ جسمانی  میانگین متغیر ۀی مقایستکراری برا هاینتایج تحلیل واریانس با اندازه -4جدول 

 گروه آزمایشی در پنج خودکارآمدی تکلیف

 متغیر
منبع 

 تغییرات

مجموع 

 مجذورات

درجات 

 آزادی

میانگین 

 مجذورات
 اف ارزش

ارزش 

 پی

 جسمانی ۀخودپندار

 005/0 33/4 99/3853 4و45 98/15415 گروه
 001/0 63/43 60/129264 2و90 21/258529 مرحله ارزیابی

 003/0 36/3 84/9882 8و90 72/79062 ارزیابی× گروه

 خودکارآمدی تکلیف

 001/0 77/18 82/7 4و45 27/31 گروه
 001/0 06/83 50/150 2و90 00/301 مرحله ارزیابی

 001/0 85/3 99/6 8و90 93/55 ارزیابی× گروه
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برای  نشان داد 4های ارائه شده در جدول یافته
احل ارزیابی اثر تعاملی گروه در مرخودپندارۀ جسمانی 

ها از آزمون به منظور تعیین محل تفاوتدار بود. معنا
تکراری استفاده  هایتحلیل واریانس یک راهه با اندازه

آزمون  در تمرینی هایتمامی گروهنتایج نشان داد  شد.
بالاتری خودپندارۀ جسمانی دارای میانگین پیگیری 

 و نسبت به ارزیابی قیل از اجرای آخرین جلسه تمرین
تحلیل واریانس یک  هاییافتهبودند. پیگیری  آزمون

خودپندارۀ بین پیگیری آزمون در راهه نشان داد 
 هایگروه خودگویی انگیزشی آشکار با گروهجسمانی 

کنترل تفاوت از نظر آماری معنادار آموزشی پنهان و 
( و گروه خودگویی انگیزشی آشکار >05/0Pاست )

ها بهتری نسبت به سایر گروهخودپندارۀ جسمانی دارای 
در  کنندگانشرکتخودپندارۀ جسمانی بود. میانگین 

بعد از اجرای  کنندگانشرکتو میانگین پیگیری آزمون 
در ۀ جسمانی خودپندارمیانگین آخرین جلسه تمرین با 

شرکتو ( >05/0P)تفاوت معنادار دارد پیگیری آزمون 
در مراحل ارزیابی قبل و بعد از اجرای آخرین  کنندگان

بالاتری نسبت خودپندارۀ جسمانی تمرین دارای  ةجلس
ها نشان داد آزمون بودند. بررسی میانگینپیشبه 

دارای بالاترین پیگیری آزمون در  کنندگانشرکت
 ( >05/0P) بودندودپندارۀ جسمانی خمیانگین 

 . (1)نمودار

 
 ارزیابی ۀآزمایشی در سه مرحل هایگروهخودپندارۀ جسمانی میانگین  ۀمقایس -1شکل 

 
 های)تعداد گروه 5واریانس عاملی  لیتحل جینتا

)مراحل ارزیابی( با تکرار روی عامل  3× آزمایشی( 
یف در کارآمدی تکلخودمتغیر ، برای مراحل ارزیابی

نشان داد اثر تعاملی گروه در مراحل ارزیابی  5جدول 
تحلیل واریانس یک راهه با معنادار بود. نتایج آزمون 

تکراری نشان داد بین خودکارآمدی تکلیف  هایاندازه

آموزشی  هایگروه خودگویی انگیزشی آشکار با گروه
آشکار، آموزشی پنهان و کنترل تفاوت از نظر آماری 

خودکارآمدی تکلیف در  (. بین>05/0Pت )معنادار اس
گروه خودگویی انگیزشی آشکار با خودگویی انگیزشی 
پنهان تفاوت از نظر آماری معنادار نبود. گروه خودگویی 
انگیزشی آشکار دارای خودکارآمدی تکلیف بهتری 
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بود. بین میانگین خودکارآمدی  هانسبت به سایر گروه
میانگین با گیری پیآزمون در  کنندگانشرکتتکلیف 

آزمون و قبل از اجرای پیشدر خودکارآمدی تکلیف 
شرکتتمرین تفاوت معنادار است و  ةآخرین جلس

میانگین دارای پیگیری آزمون در  کنندگان
میانگین بالاتری بودند. تفاوت خودکارآمدی تکلیف 
آزمون با پیشدر مرحله ارزیابی خودکارآمدی تکلیف 

ها نشان داد میانگینود. بررسی معنادار بپیگیری آزمون 
دارای میانگین  آزمون پیگیریدر  کنندگانشرکت

تمامی  (. >05/0P) بودندبالاتری  خودکارآمدی تکلیف
دارای  آزمون پیگیری ةتمرینی در مرحل هایگروه

-پیشبالاتری نسبت به خودکارآمدی تکلیف میانگین 

 (. 2( )نمودار  >05/0P) بودند آزمون

 
 ارزیابی ۀآزمایشی در سه مرحل هایگروه میانگین خودکارآمدی تکلیف ۀقایسم -2شکل 

 

 گیرینتیجهبحث و 

خودگویی آموزشی و  تأثیر سیرپژوهش حاضر برهدف 
بر قدرت عضلانی،  انگیزشی در سطوح آشکار و پنهان

بود. کودکان و خودکارآمدی تکلیف خودپندارۀ جسمانی 
لانی جلو ران، پشت ها برای متغیرهای قدرت عضیافته

لانچ پا راست، لانچ پا چپ نشان داد  ران، دو قلو،
دارای قدرت عضلانی جلو  آزمون پیگیریها در آزمودنی

 لانچ پا راست، و لانچ پا چپ ران، پشت ران، دو قلو،

                                                                        

 

آزمون بودند. همچنین پیشبالاتری نسبت به مرحله 
گروه خودگویی  ،آزمون پیگیرینتایج نشان داد در 

وزشی پنهان دارای قدرت عضلانی جلو ران، قدرت آم
عضلانی دوقلو و لانچ پا راست بالاتری نسبت به سایر 

ها بودند. برای قدرت عضلانی پشت ران نتایج گروه
های خودگویی گروه آزمون پیگیرینشان داد در 

آموزشی و انگیزشی پنهان دارای قدرت عضلانی پشت 
های یافتها بودند. هگروهران بالاتری نسبت به سایر 

(، 2011) 1های لنیرپژوهش حاضر با نتایج پژوهش

1. Linnér  
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( 2013(، اقدسی و همکاران )2013) جباری و همکاران
 راستا است.هم( 2013زوربانوس و همکاران ) و

( بیان کردند خودگویی 2013زوربانوس و همکاران )
آموزشی و انگیزشی عملکرد هر دو گروه را در تکالیف 

قبلی، برای مهارت پرتاب هندبال ۀ شدته جدید و آموخ
اما عملکرد گروهی که تکلیف جدید  ؛بخشدبهبود می

را آموخته بودند، خودگویی آموزشی اثر بیشتری در 
مقایسه با خودگویی انگیزشی داشت. به علاوه اقدسی 

( نیز خاطر نشان کردند خودگویی 2013و همکاران )
انتقال پرتاب  آموزشی موجب تسریع اکتساب، یادداری و

اما کارآیی خودگویی  ؛دارت در کودکان و نوجوانان شد
ها برتری به عقیدۀ آنآموزشی در نوجوانان بیشتر است. 

مندی از عملکرد نوجوانان نسبت به کودکان، بهره
فرآیند کسب و  مزایای یک فعالیت شناختی در طی

رشد شناختی  هایبه ظرفیت اجرای مهارت حرکتی
 شود. آنان مربوط می

( در پژوهش خود 2010طهماسبی بروجنی و همکاران )
های پاس دقت ریافتند خودگویی آموزشی در مهارتد

شود، اما خودگویی میو شوت، منجر به اجرای بهتر 
بیشتری دارد.  تأثیرانگیزشی در مهارت پاس سرعت 

پژوهش طهماسبی بروجنی و همکاران با پژوهش  ةیافت
که به دلیل این مالاًحاضر در تناقض است. احت

خودگویی  هایها با استفاده از دستورالعملآزمودنی
-میبود که با دستگاه تی آر ایکس آشنا  باربرای اولین 

در ابتدا در مرحلة کلامی  .دیدندمیو آموزش شدند 
اند. از این رو تمام تمرکزشان به درست بودهشناختی 

یکی  احتمالاً .اجرا کردن تکنیک با این بند بدنسازی بود
از دلایلی که در این پژوهش باعث شد خودگویی 

عضلانی اندام  قدرت آموزشی منجر به بهبود عملکرد
تحتانی فراگیران شود، جدید بودن این بند و آشنا نبودن 

ها با آن بود. از این رو فراگیران تمرکز و توجه آزمودنی
بند را استفاده از این  ۀشیوزیادی نیاز داشتند تا بتوانند 

                                                                        

 

به خوبی یاد بگیرند و با آن کار کنند. در پژوهش حاضر، 
گروه خودگویی آموزشی آشکار عملکرد بهتری نسبت 

ها داشت. زمانی که فراگیران گروهبه سایر 
ها تکنیکو  ندکردها را با صدای بلند تکرار دستورالعمل

 هایها به زاویهشد توجه آنمیکردند باعث میجرا را ا
شتر متمرکز شود و حرکات آموزشی را با بدنشان بی

دلیل دوم برای بهبود  احتمالاً  کنند.کیفیت بهتری اجرا 
قدرت عضلانی در گروه خودگویی آموزشی این بود که 

ها بعد از یک ماه تمرین، اجرای تکنیک را به آزمودنی
خوبی یاد گرفتند و آن را با کیفیت انجام دادند. با کیفیت 

سطح قدرت ارتقأ  اعث بهبود واجرا کردن تکنیک ب
آنها شد. همچنین در گروه خودگویی آموزشی عضلانی 

خودگویی آموزشی  هایپنهان نیز فراگیران دستورالعمل
در درون خود و با صدای  را که مربی به آنها یاد داده بود،

ها را انجام میدادند تکنیککردند و آهسته تکرار می
 (. 2012و همکاران،  1)زتو

 هایپژوهش حاضر با یافته هاییافتهین همچن
و  (، کلو و لویس2009هتزیجئور گلادیس و همکاران )

 (،2012(، کلو و لونیس و همکاران )2011همکاران )
 (2015( و دری و همکاران )2014چانگ و همکاران )

ند ( اظهار نمود2014ناهمسو است. چانگ و همکاران )
ه نسبت بگروه خودگویی انگیزشی، اجرای بهتری 

نیس کلو و لودارند.  خودگویی آموزشی در مهارت پرتاب
رای ( دریافتند خودگویی انگیزشی اج2011و همکاران )

طهماسبی بروجنی و قاهری و پاس سینه بسکتبال 
ه ب( خاطر نشان کردند خودگویی انگیزشی منجر 2010)

 کاهش معنادار زمان واکنش انتخابی شد.
آمدی تکلیف نشان داد بین برای متغیر خودکارها یافته

ه خودگویی انگیزشی آشکار با خودکارآمدی تکلیف گرو
های آموزشی آشکار، آموزشی پنهان و کنترل گروه

تفاوت از نظر آماری معنادار است. گروه خودگویی 
ی تکلیف بهتری انگیزشی آشکار دارای خودکارآمد

1. Zetou 
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ها نشان داد میانگین ةها بود. مقایسنسبت به سایر گروه
در  کنندگانشرکتبین میانگین خودکارآمدی تکلیف 

میانگین بعد از اجرای آخرین جلسه تمرین با 
تمرین  ةقبل از اجرای اولین جلسخودکارآمدی تکلیف 

تمرین تفاوت معنادار است  ةو قبل از اجرای آخرین جلس
در مراحل ارزیابی بعد از اجرای  کنندگانشرکتو 

ین خودکارآمدی میانگتمرین دارای  ةآخرین جلس
تمرین  ةنسبت به قبل از اجرای اولین جلستکلیف 

ارزیابی قبل  ةدر مرحل کنندگانشرکتبودند. همچنین 
تمرین دارای میانگین  ةاز اجرای آخرین جلس

. اثر تعاملی گروه در بودندبالاتری خودکارآمدی تکلیف 
مراحل ارزیابی معنادار بود. نتایج نشان داد تمامی گروه

دارای میانگین  آزمون پیگیریرینی در تم های
-پیش ةخودکارآمدی تکلیف بالاتری نسبت به مرحل

شکار ٱبودند. همچنین گروه خودگویی انگیزشی آزمون 
 رآمدی تکلیف بود. دارای بالاترین میانگین خودکا

چانگ و همکاران  هایضر با یافتههای پژوهش حایافته
و  ورگیادیس(، هتزیجئ2012همکاران ) زتو و ،(2014)

هتزیجئورگیادیس و همکاران  ،(2009) همکاران
( 2014همکاران ) همسو است. چانگ و (2008)

ها در دقت پرتاب نیدریافتند اجرا و خودکارامدی آزمود
حالت خودگویی انگیزشی و آموزشی تفاوتی  در هر دو

اما در خودگویی انگیزشی اجرای بهتری نسبت  ؛نداشت
مسافت پرتاب سافت بال آموزشی در خودگویی به 

زتو و و  (2013مشاهده شد. زوربانوس و همکاران )
استفاده از  به این نتیجه رسیدند که( 2012همکاران )

به افزایش سطح خودکارآمدی فرد خودگویی منجر 
( در 2009هتزیجئورگیادیس و همکاران )شود. می

پژوهش خود به این نتیجه دست بافتند که خودگویی 
سطح ارتقأ ث بهبود مهارت تنیس بازان و انگیزشی باع

شود. میخودکارآمدی و سطح اعتماد به نفس آنها 
( به برسی اثرات خودگویی 2005همکاران ) هاردی و

                                                                        

 

 پرتاب بسکتبال آموزشی و انگیزشی بر عملکرد
ارتقأ منجر به گویی ودو نتایج نشان داد خ ندپرداخت

امدی نظریة خودکار شود. بندورا درخودکارامدی می
به خودگویی خود به این نکته اشاره نموده است که 

ل از کلمات مناسب برای کنتر تاکند میورزشکار کمک 
نظریة افکار استفاده کند. بهتر و سازماندهی 

تئوریکی های کارآمدی بندورا یکی از چهارچوبخود
بر خودگویی  تأثیربهتر  شناختکه به  ای استویژه

د. خود کنکمک می دعملکر هایانگیزش و پیامد
که  مطرح شدهر انگیزشی کارآمدی به عنوان یک متغی

 تأثیربر شروع رفتار، تلاش و مقاومت بعد از شکست 
بندورا در زمینة ارتباط بین منحصر به فردی دارد. 

کند که خودگویی بر میخود کارامدی بیان  گویی وخود
 پشتکارگذاشته و به این واسطه  تأثیرخودکارامدی فرد 
 و یابد )ملیلییومیمهارت افزایش مدام فرد برای اجرای 

کند میودکارآمدی بیان خ ةنظری (.2008هنتن،
و  شودمیباعث افزایش خودکارآمدی خودگویی 

کرد است. بنابراین خودکارامدی واسطة کلیدی عمل
نقش مرکزی بین خودگویی و عملکرد خودکارآمدی 
اعتقاد (. 2014همکاران،  کند )چانگ ومیحرکتی بازی 

( در رابطه با نقش باورهای خودکارآمدی 1997بندورا )
در عملکرد انسان این است که سطح انگیزه به شرایط 

به آنچه فراگیران  ةمطلوب و اعمال افراد، بیشتر بر پای
درست است.  قرار دارد تا آنچه که واقعاً  ،اعتقاد دارندآن 

به وسیله تواند میبه همین دلیل چگونگی رفتار انسان 
هایشان دارند ایی که فراگیران در مورد تواناییباوره
به  بینی شود و چگونگی رفتار انسان کاملاًپیشبهتر 

قادر به انجام دادن آن هستند،  وسیله آنچه که واقعاً
پژوهش حاضر که  ةیافتبینی نیست. پیشقابل 

گذار تأثیربر خودکارآمدی  خودگویی انگیزشی آشکار
( 2006و همکاران ) 1های کومینگتهبا یاف، است

عدم  پژوهش مذکور علاوه بر ةنتیج. ناهمسو است

1. Coming  
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 هایمطابقت با نظریة خودکارآمدی بندورا با یافته
علت عدم  احتمالاًحاضر ناهمسو است.  نیز پژوهش

خودکارآمدی بندورا در پژوهش لینر، طول  ةیید نظریأت
و تعداد جلسه تمرینی کمتر، نوع تکلیف مورد استفاده 

کامینگ و  اندک در این پژوهش باشد. هایآزمودنی
خودگویی  ندژوهشی نشان داددر پ (2006همکاران )

اما بر  ؛شودمیباعث تسهیل و بهبود عملکرد دارت 
-میبیان علل مغایرت  ی ندارد. درتأثیرخودکارامدی 

 تأثیرتوان به این نکته اشاره کرد که این پژوهشگران 
آمدی افراد در تکلیف دارت که خودگویی برخودکار

را مورد  تمرکز دارد مهارتی ظریف و نیاز به دقت و
اما در پژوهش حاضر پژوهشگران  ؛برسی قرار دادند

خودگویی بر خودکارآمدی مهارت حرکتی درشت  تأثیر
-از آن یعنی قدرت عضلانی را مورد برسی قرار دادند.

جایی که خودکارآمدی به ویژگی شخصیتی فرد در 
رویی با مسائل در رسیدن به هدف و موقعیت اشاره ویار

یادگیری و هوش افراد  تأثیرکه تحت دارد، بیشتر از این
جمله  های شخصیتی و روانی ازویژگی تأثیرباشد تحت 

نفس، خودتنظیمی، خودمراقبتی و  به اعتماد
. باور به (2007، دوستجعفرپور) قرار دارد خودارزیابی،

دهد و انسان شکل میگیری تصمیماجرا،  خود بر رفتار،
گیری روانی به یک عمل روانی تصمیمچه بسا یک 

)بندورا،  مشتق شده از باور کارآمدی بالا نیاز است
1997.)  
نشان داد بین خودپندارۀ جسمانی متغیر برای  هایافته

گروه خودگویی انگیزشی آشکار با خودپندارۀ جسمانی 
و کنترل تفاوت از نظر آماری آموزشی پنهان  هایگروه

معنادار است و گروه خودگویی انگیزشی آشکار دارای 
ها بود. گروهبهتری نسبت به سایر خودپندارۀ جسمانی 

در  کنندگانشرکتخودپندارۀ جسمانی بین میانگین 
میانگین قبل و بعد از اجرای آخرین جلسه تمرین با 

تمرین  ةقبل از اجرای اولین جلسخودپندارۀ جسمانی 

                                                                        

1. Gohnson 

در مرحله ارزیابی  کنندگانشرکتتفاوت معنادار است و 
تمرین دارای بالاترین  ةبعد از اجرای آخرین جلس

. اثر تعاملی گروه در بودندخودپندارۀ جسمانی میانگین 
تمرینی  هایمراحل ارزیابی معنادار بود و تمامی گروه

خودپندارۀ جسمانی دارای میانگین  آزمون پیگیریدر 
 بودند. آزمونپیشنسبت به  بالاتری

خودگویی انگیزشی  هایارزیابی سوم گروه ةدر مرحل 
آشکار، پنهان و خودگویی آموزشی آشکار دارای 

بالاتری نسبت به گروهخودپندارۀ جسمانی میانگین 
خودگویی آموزشی پنهان و کنترل بودند. همچنین  های

شکار دارای بالاترین ٱگروه خودگویی انگیزشی 
ارزیابی بعد از  ةدر مرحلخودپندارۀ جسمانی ن میانگی

 (2004همکاران ) 1جانسون تمرین بود. ةآخرین جلس
تمرکز بر افکار  ،پیشنهاد کردند هستة خودگویی

-میخوشایندی است که به رفتارهای خوشایند منجر 

شود، به عبارت دیگر خودگویی دستوری است که عمل 
 کند.مییا تکمیل یا توالی از اعمال را به کار انداخته 

( در این زمینه معتقدند 2000تئودوراکیس و همکاران )
شامل فعال سازی خودگویی  راهبردهای شناختی مثل

گذاشتن بر الگو تأثیرهای ذهنی برای تغییر یا فرایند
شود. نکتة مهم این است میفکری به کار گرفته  های

به عمل یا رفتار  یند منجرکه تمر کز بر افکار خوشا
در نتیجه خودگویی با تمرکز فرد بر  وشایند خواهد شدخ

فرد را افزایش خودپندارۀ جسمانی تواند میافکار خویش 
ها، توانایی. از این رو خودپنداره یک رشته صفات، دهد

ی است که فرد معتقد است او را هایها و ارزشنگرش
کند. در واقع خودپنداره دید جامع فرد نسبت میتوصیف 

چه از لحاظ ادراکی چه از لحاظ نگرشی به خودش 
فرد و تفسیر دیگران از آن تجربه  ةاست، که با تجرب

پنداره خودشود. در واقع میگیرد و متحول میشکل 
باورهایی است که افراد از خود دارند و برای آنها نزد 

(. 2010، 2خودشان تعریف شده است )یارتان و یوبوایا

2. Yartan and Yucesoylu 
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شگرانی پژوه هایفتهپژوهش حاضر همسو با یا ةیافت
؛ یاراتا 1996پنداره )بارنت، بر خودخودگویی  تأثیرکه 

؛ هیوگتون و نیک، 2009 ؛ جمیر،2010ویوسسولاب، 
و همکاران، ؛ فورد 2015همکاران،  و ؛ کوالتر202

است. این پژوهشگران همسو ( را بررسی کردند،  2015
خود نشان دادند خودپندارۀ افراد توسط  هایدر پژوهش

بین  ة( به رابط1996ت )اریابد. بمیافزایش ودگویی خ
ای خودگویی و خودپنداره پرداخت و مشخص شد رابطه

مثبت  ۀقوی بین خودگویی انگیزشی مثبت و خودپندار
 .افراد وجود دارد

که در  (1998) 1پژوهش حاضر با نتایج  لو هاییافته
های لفهؤخود تغییر معناداری در هیچ یک از مپژوهش 

 هایکننده در برنامهشرکتتوصیف بدنی دختران  خود
ستفاده ا تمرینی گزارش نکردند، ناهمسو است. احتمالاً

متفاوت دلیل  ةمداخل از پروتکل تمرینی و طول مدت
های زیرا در پژوهش. استهای ناهمسو وجود یافته

ناهمخوان طول مدت محققان کوتاه بوده است اما در 
ماه در نظر گرفته  دو پژوهش حاضر طول مدت مداخله

ی که به آنها اشاره هایده بود. همچنین در پژوهشش
اثرگذاری نوع تمرینات هوازی در محیطی میدانی  شد

اما  ؛بر خودپنداره دختران مورد استفاده قرار گرفته بود
تمرینی پژوهش حاضر با استفاده از دستگاه تی  پروتکل

از  توان باعث کنترل بیشتریمیآر ایکس بود که 
 کنندگانشرکت خودپندارۀ بدنیگر بر مداخلهمتغیرهای 
همان طور که قبلا ذکر شد است تا به حال  شده باشد.

پنداره خودگویی بر خود تأثیراندکی روی  هایپژوهش
 انجام گرفته است. 

پژوهش حاضر نشان داد خودگویی بر  هاییافته
گذار است. چرا که افراد با داشتن تأثیرخودپنداره 
 تأثیریید خود و باور داشتن خود أمثبت و تخودگویی 

بندد نشان نقش مین در ذهخوب و یا بهتری از خودشا
که خود را با کلمات انگیزشی چه به صورت  و هر چقدر

                                                                        

 

آشکار و چه به صورت پنهان تشویق کنند کم کم 
 شان نسبت به خودشانهایها، و توانایینگرشباورها، 

در نتیجه نگرش خوب باعث  .یابدمیتغییر کرده و بهبود 
 .شودآمدن عمل خوب و رفتار خوب میبه وجود 

ای مستقیم دارد. رابطهخودگویی انگیزشی با خودپنداره 
از طرفی باعث بالا رفتن سطح اعتماد به نفس و انگیزۀ 
افراد برای انجام یک فعالیت موفق و از طرفی باعث به 

ز خودش فرد اوجود آمدن یک تصویر خوب در ذهن 
؛ 2009 ؛ جمیر،2010یاراتا ویوسسولاب، ) شودمی

پژوهش حاضر، ، در واقع در (2010یارتان و یوبوایا، 
 روش تمرینیبه دلیل جدید بودن خودگویی آموزشی 

 کشبه افراد کمک کرد تا بتوانند از ، تی آر ایکس
بدنسازی به درستی استفاده کنند و هنگامی که فرد 

شود میرا خوب یاد بگیرد، باعث بتواند استفاده از آن 
فرد و تصورش از خودش چه به خودپندارۀ جسمانی 

صورت ادراکی و چه به صورت نگرشی افزایش یابد. از 
پنداره منجر به ایجاد تصور افراد نسبت به خوداین رو 

خودشان است و چنانچه این تصاویر خوب باشد باعث 
گیزه و بالا رفتن سطح عزت نفس، اعتماد به نفس، ان

شرکتشود. بنابراین هنگامی که میعمکرد افراد 
با جملات با استفاده از رویکرد خودگویی  کنندگان

هسته و پنهان آبه صورت انگیزشی، تشویقی، مثبت و 
روانکنند، این رویکردهای میمهارتی را تمرین 

منجر به بالا رفتن سطح اعتماد به نفس،  شناختی
-میو خودکارآمدی افراد خودپندارۀ جسمانی انگیزه، 

وجود  ۀدهندتشکیل  هایجنبهاهمیت توجه به  با شود.
 استروانی مهم  بعد انسان توجه به بعد جسمانی و هم

ارتباط قوی با یکدیگر دارند  و از آنجایی که تن و روان
 ازواقعی متاثر  و نوع بینش و دیدگاه انسان به خویشتن

ین محیط ورزشی و بنابرا استهای بدنی ابعاد و قابلیت
تمرین که انسان توانایی جسمانی خود را به بوتة 

پنداره بدنی خودگذارد در بدست آوردن آزمایش می

1. Lo 
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از آنجایی که یکی از عوامل موثر  .گذار است تأثیربسیار 
و  خودپندارهو عملکرد روانی  شناختیرواندر سلامت 

م رفتاری بنابراین محققین علو احساس ارزشمندی است
پنداره توسط عوامل محیطی مرتبط با خودکه  دمعتقدن

افزایش  هایورزش، تمرین و فعالیت بدنی یا برنامه
 .گیردقرار می تأثیرتحت به ویژه در نوجوانان قدرت 

ندگان در شود مربیان و آموزش دهمیپیشنهاد بنابراین 
ز توسط فراگیر های جدید که نیاز به تفکر و تمرکمهارت

گویی آموزشی آن هم به صورت طلبد از خودمی را
شود میاستفاده کنند. پیشنهاد آشکار دستورالعمل 
 روانی هایمهارتخودگویی را بر تأثیرپژوهشگران 

مورد بررسی قرار  را نفسه ب مانند عزت نفس و اعتماد
جایی که دستگاه تی آر ایکس علاوه بر . از آنبدهند

افزایش استقامت افزایش قدرت عضلانی منجر به 
جایی که شود و از آن می نیز پذیریانعطافعضلانی و 

اند خودگویی باعث افزایش این دادهپژوهشگران نشان 
در پژوهشی دیگر د گردمیشود، پیشنهاد متغیرها می

خودگویی با تمرین از طریق تی آر ایکس بر دیگر  تأثیر
 نیز مورد بررسی و روانی فاکتورهای آمادگی جسمانی

 هایهر پژوهشی عاری از محدودیت قاعدتاً. قرار گیرد
تحقیق در  هاییکی از محدودیت .تحقیق نیست

ها قابل تعمیم به یافتهپژوهش حاضر این است که 
جایی که در پژوهش جنس پسر نیست. همچنین از آن

ها قابل تعمیم به یافتهحاضر نوجوانان شرکت کردند 
 .ستیکودکان، جوانان و بزرگسالان ن
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