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مقاله است که پس از طی فرآیند داوری، برای چاپ، قابل پذیرش تشخیص داده  «پذیرفته شده پیش از انتشار»این نسخه 

 شود.شده است. این نسخه در مدت کوتاهی پس از  اعلام پذیرش به صورت آنلاین و قبل از فرآیند ویراستاری منتشر می

تا  دهد ی به نویسندگان ارائه میرا به عنوان خدمت «پذیرفته شده پیش از انتشار»گزینه ی ورزش یشناس مطالعات رواننشریه 

ای فرآیند آماده  نتایج آنها در سریع ترین زمان ممکن پس از پذیرش برای جامعه علمی در دسترس باشد. پس از آنکه مقاله

سایت  خارج و در یک شماره مشخص در وب «پذیرفته شده پیش از انتشار»کند، از نسخه  سازی و انتشار نهایی را طی می

شود که  شایان ذکر است صفحه آرایی و ویراستاری فنی باعث ایجاد تغییرات صوری در متن مقاله می .شود ر مینشریه منتش

 ممکن است بر محتوای آن تاثیر بگذارد و این امر از حیطه مسئولیت دفتر نشریه خارج است.

 

 لطفا این گونه استناد شود:

 

Naderirad, N., Abdoli, B., Farsi, A., Hassanlouei, H. The Effect of Instructional, Motivational 

and Self-selected Self-talk on Intrinsic Motivation and Accuracy of Elbow Joint Position 

Sense Test. Sport Psychology Studies, 2021; (): -. doi: 10.22089/spsyj.2021.11185.2221 
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Abstract 

The present study was performed to evaluate and compare the effectiveness of instructional, 

motivational, and self-selected self-talk on intrinsic motivation and accuracy of elbow joint 

position sense test. The study was conducted as a within-subject counterbalanced design with 

a semi-experimental method and an applied purpose. Fifteen female students of Shahid 

Beheshti University were selected as the study sample conveniently. Participants took part in 

a repeated measures design with four levels of control, instructional, motivational, and self-

selected self-talk that 40 attempts of joint position sense performed in order to actively 

reproduce the 90º angle of the elbow joint using the Biodex isokinetic dynamometer during 

each level. After each level, participants completed the Intrinsic Motivation Inventory and 

manipulation check form. Although the results showed an increased intrinsic motivation 

during the self-selected self-talk level compared to the other levels, but a decreased absolute 

error of the elbow joint position sense test in instructional, motivational, and self-selected 

self-talk levels was observed similarly. These findings support instructional and motivational 

self-talk as effective strategies for improving joint position sense, which are consistent with 

the model of the self-talk-performance relationship, the sport-specific model of self-talk, and 

the model of self-talk mechanisms that confirm the effectiveness of types of self-talk on 

performance. 

 

Key words: Intrinsic Motivation, Joint Position Sense, Instructional Self-talk, Motivational 

Self-talk, Self-selected Self-talk. 
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 چکیده

خودگفتاری آموزشی، انگیزشی و انتخابی بر انگیزه درونی و دقت آزمون پژوهش حاضر به منظور بررسی و مقایسۀ اثربخشی 

روش نیمه تجربی و با  هشده بکانتِربالانس گروهی درونپژوهش به صورت یک طرح حس وضعیت مفصل آرنج انجام گردید. 

به عنوان نمونۀ پژوهش انتخاب  پانزده دانشجوی دختر دانشگاه شهید بهشتی به صورت در دسترس هدف کاربردی اجرا گردید.

آموزشی، انگیزشی و انتخابی  گیری مکرر با چهار مرحله کنترل، خودگفتاریکنندگان در یک طرح اندازهشدند. شرکت

مفصل آرنج از  04ºزاویۀ  فعال کوشش آزمون حس وضعیت مفصل را به منظور بازسازی 44مشارکت داشتند که در هر مرحله 

 انگیزش درونینامه پرسشکنندگان دادند. پس از اتمام هر مرحله، شرکتدینامومتر ایزوکنتیک بایودکس انجام دستگاه  طریق

دستکاری را تکمیل نمودند. هرچند نتایج افزایش انگیزه درونی در مرحله خودگفتاری انتخابی را نسبت به مراحل و فرم بررسی 

دیگر نشان داد اما کاهش خطای مطلق در آزمون حس وضعیت مفصل آرنج در مراحل خودگفتاری آموزشی، انگیزشی و 

هایی کارآمد در بهبود آموزشی و انگیزشی به عنوان راهبردی ها از خودگفتاریانتخابی به طور مشابه مشاهده شد. این یافته

عملکرد، مدل ویژۀ ورزش خودگفتاری و مدل -کنند که با مدل ارتباط خودگفتاریعملکرد حس وضعیت مفصل حمایت می

 کنند، همسو هستند. مکانیسم خودگفتاری که اثربخشی انواع خودگفتاری بر عملکرد را تأیید می

 

  انگیزه درونی، حس وضعیت مفصل، خودگفتاری آموزشی، خودگفتاری انگیزشی، خودگفتاری انتخابی. ی:های کلیدواژه
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 مقدمه

یکی از نافذترین راهبردهای شناختی برای بهبود در  خودگفتاری

-اهمیّت آن در روانباشد که حرکتی میعملکرد و یادگیری 

رالتا، )ون شناسی ورزش بسیار مورد بحث قرار گرفته است

(، خودگفتاری را بدین 2446) 2هاردی(. 2416، 1وینسنت و برور

صورت تعریف کرد: الف( بیان شفاهی یا اظهاراتی که به خود فرد 

باشد، پ( دارای گردد، ب( دارای ماهیت چند بعدی میباز می

که مرتبط با محتوای اظهارات به کار برده عناصر قابل تفسیر 

شده است، ت( تا حدی پویا است، ث( و دارای حداقل دو کارکرد 

باشد. خودگفتاری آموزشی و انگیزشی برای ورزشکاران می

های کلامی و اظهاراتی اشاره دارد که به منظور آموزشی به نشانه

ه ک گیرد، در حالیبهبود عملکرد مورد استفاده قرار می

-های کلامی و اظهاراتی را شامل میخودگفتاری انگیزشی نشانه

-شود که بر عوامل انگیزشی مانند کنترل اضطراب، بهبود اعتماد

)گالانیس، نفس، افزایش انرژی و تلاش تأکید دارند به

اکثر  (.2416، 3هتزیگورگیادیس، زوربانوس و تئودوراکیس

شناسی روان های انجام شده در حوزۀ خودگفتاری درپژوهش

 اند، به طوریورزش بر کارکرد آموزشی و انگیزشی متمرکز بوده

که توافق راسخی در مورد سودمندی این دو نوع خودگفتاری در 

(. در 2416گالانیس و همکاران، میان پژوهشگران وجود دارد )

عملکرد، اثربخشی انواع -مدل ارتباط خودگفتاریهمین راستا 

های نتیجه اثربخشی بر پردازش خودگفتاری بر عملکرد را

کند و معتقد شناختی، انگیزشی، رفتاری و عاطفی عنوان می

های اندازی مکانیسماست که انواع خودگفتاری منجر به راه

                                                           
1. Van Raalte, Vincent & Brewer 
2. Hardy 
3. Galanis, Hatzigeorgiadis, Zourbanos & Theodorakis 

. مدل ویژه (2411، 4)لینرشوند مذکور و افزایش عملکرد می

شناسی ورزش ورزش خودگفتاری که به تازگی در حیطۀ روان

دهی ریزی، جهتانواع خودگفتاری را در برنامهمطرح شده است، 

 رالتا و همکاران،)ونداند توجه و افزایش عملکرد سودمند می

ای برای . همچنین مدل مکانیسم خودگفتاری، سهم ویژه(2416

انواع خودگفتاری در افزایش توجه و انگیزه قائل شده است که 

(. از 2416ن، گردد )گالانیس و همکارامنجر به بهبود عملکرد می

سویی دیگر فرضیه تطابق برخلاف سایر مبانی نظری 

خودگفتاری، در مورد اثربخشی این متغیر به طور مطلق صحبت 

کند و اثرات خودگفتاری را منوط به نوع خودگفتاری نمی

س، وینبرگ، ناتسیس، دوما و تئودوراکیکند )متفاوت تلقی می

پردازد ین زمینه می(. این فرضیه به بحث در ا2444، 5کازاکس

ای و های فردی، زمینهکه در استفاده از خودگفتاری باید ویژگی

موقعیتی را به منظور اثربخشی بیشتر در نظر گرفت 

(. طبق بخشی از این فرضیه 2444و همکاران،  ستئودوراکی)

تواند با در نظر گرفتن های خودگفتاری میاثربخشی استراتژی

(. این 2444و همکاران،  سئودوراکیتنوع تکلیف متفاوت باشد )

-کند که خودگفتاری آموزشی برای مهارتفرضیه پیشنهاد می

بینی به این دلیل باشد و این پیشهای نیازمند دقت سودمند می

دهی توجه و تسهیل است که خودگفتاری آموزشی در جهت

 ستئودوراکیهای تکلیف مؤثر است )درک اجراکننده از نیازمندی

(. از طرف دیگر خودگفتاری انگیزشی با 2444، و همکاران

                                                           
4. Linner 
5. Theodorakis, Weinberg, Natsis, Douma & Kazakas 
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افزایش انگیزه، تلاش و عملکرد تکالیف قدرتی و استقامتی 

(. مدل روانی 2444و همکاران،  ستئودوراکیباشد )مرتبط می

بیولوژیکی عملکرد استقامتی نیز از خودگفتاری انگیزشی به 

برد عنوان راهبردی مؤثر برای افزایش عملکرد استقامتی نام می

تر از میزان که با افزایش پتانسیل انگیزشی منجر به درک پایین

بلانچفیلد، گردد )ادراک تلاش و بهبود فعالیت استقامتی می

باروود، کربت، ؛ 2414، 1مور، استیانو و مارکراهاردی، دی

تر به مبانی (. با نگاهی دقیق2415، 2وی و تلولوگستاف، مک

مکانیسم اثربخشی انواع خودگفتاری، نظری ارائه شده در مورد 

ها گردد. برخی تمایزی بین مزیتالرأی نبودن آنها محرز میمتفق

و کارکردهای خودگفتاری آموزشی و انگیزشی قائل نشدند و 

مکانیسم اثربخشی مشابهی برای انواع خودگفتاری در نظر 

گرفتند اما برخی دیگر کارکرد این دو نوع خودگفتاری را متفاوت 

های انجام شده در دانند. البته مروری موشکافانه بر پژوهشیم

زمینۀ اثربخشی خودگفتاری آموزشی و انگیزشی نیز برخی 

(، در پژوهشی 2424) 3سازد. شریدانتناقضات را هویدا می

اثربخشی خودگفتاری آموزشی و انگیزشی را بر عملکرد تعادل 

 4لتا، مولین و برورراوندایک، در مقابل، ونافراد سالم رد کرد. 

خودگفتاری آموزشی و انگیزشی بر عملکرد سودمندی  (،2418)

کاران ماهر بر روی چوب موازنه را طی تعادلی ژیمناستیک

مسابقات اذعان داشتند. در همین راستا پژوهشی دیگر بر 

اثربخشی خودگفتاری آموزشی و انگیزشی بر تعادل پویای زنان 

زاده اصل، طاهری و سهرابی، سالمند مهر تأیید زد )حسین

                                                           
1  .  Blanchfield, Hardy, De Morree, Staiano & Marcora 
2. Barwood, Corbett, Wagstaff, McVeigh & Thelwell 

3  . Sheridan 

4. Van Dyke, VanRaalte, Mullin & Brewer 

(، در پژوهش خود از 2416صائبی، خواجوی و فرجی )(. 2417

برتری خودگفتاری آموزشی نسبت به خودگفتاری انگیزشی در 

بهبود عملکرد تعادل ایستا و پویای زنان مبتلا به مولتیپل 

به علاوه، راعی، صادقی و باقرلی پرده برداشتند.  5اسکلروزیس

بخشی خودگفتاری آموزشی و انگیزشی بر تعادل (، از اثر2415)

و  6بِنِکاپذیر خبر دادند. ماندۀ آموزشایستا و پویای افراد عقب

(، سودمندی خودگفتاری آموزشی و انگیزشی بر 2413همکاران )

دیدگی زانو را گزارش دادند. تعادل عملکرد تعادلی افراد با آسیب

رفتارهای حرکتی و نیز های حائز اهمیت در تمام از قابلیت

عملکردهای ورزشی است که پژوهش بر روی آن همواره مورد 

(. تعادل 2417، 7)پاینه و ایساکس عنایت پژوهشگران بوده است

های به عنوان توانایی حفظ و بازیابی ثبات بدن در موقعیت

های (. آزمون2417شود )پاینه و ایساکس، گوناگون تعریف می

باشند )بنکا و ای ارزیابی حس عمقی میهتعادل از جمله روش

(. پردازش مرکزی اطلاعات حس عمقی همراه 2413همکاران، 

با سایر اطلاعات حسی، یکپارچگی را برای کنترل تعادل امکان 

 (.2415، 8کند )هان، آنسون، ودَینگتون، آدامز و لیو پذیر می

های حس عمقی به توانایی تعیین موقعیت و حرکت قسمت

های حسی دن در فضا اشاره دارد که براساس سیگنالمختلف ب

های عضلانی، مفصلی و پوستی ارائه شده به مغز از طریق گیرنده

حس عمقی  (.2414و همکاران،  0پذیرد )لوبیاتوفسکیانجام می

های ورزشی های روزمره و تقاضاهای مهارتبرای تمام فعالیت

                                                           
5. Multiple Sclerosis (MS) 
6  . Beneka 
7. Payne & Isaacs 

8. Han, Anson, Waddington, Adams & Lui 

 
9  . Lubiatowski 
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ل عضلانی شرط برای کنترباشد و همچنین یک پیشلازم می

ریزی عملکرد است بهینه، هماهنگی و ثبات در برنامه

(. اطلاعات فراهم شده از 2414)لوبیاتوفسکی و همکاران، 

های حس عمقی به تأمین ثبات فعال و نیز انجام حرکات گیرنده

نمایند )لوبیاتوفسکی و همکاران، ظریف و دقیق کمک می

یر (. مطالعات حس وضعیت مفصل طی دو دهه اخ2414

(. 2414اند )لوبیاتوفسکی و همکاران، گسترش چشمگیری یافته

گرایش پژوهشگران به استفاده از دقت حس عمقی به منظور 

ها به دلیل روایی های مداخله در پژوهشبررسی اثربخشی برنامه

و همکاران،  1و پایایی نتایج آن، در حال گسترش است )فابیز

مقی اغلب در قالب های عصر جدید، حس ع(. در پژوهش2416

شود )لوبیاتوفسکی و گیری میحس وضعیت مفصل اندازه

هایی که بر روی ارزیابی حس (. در میان پژوهش2414همکاران، 

اند، حس وضعیت مفاصل اندام وضعیت مفصل متمرکز بوده

شود )لوبیاتوفسکی و فوقانی یک آزمون رایج محسوب می

وقانی، حس عمقی در (. از میان مفاصل اندام ف2414همکاران، 

های روزمره مانند تکالیف ظریف مفصل آرنج که برای فعالیت

دستکاری ضروری است، همواره مورد التفات پژوهشگران بوده 

به دنبال (.  با این وجود، 2414است )لوبیاتوفسکی و همکاران، 

با وجود  های به عمل آمده این موضوع آشکار شد کهبررسی

شناسی ورزش پژوهشی مبنی بر در روانادبیات غنی خودگفتاری 

بر حس وضعیت مفاصل که تکلیفی اثربخشی انواع خودگفتاری 

معتبر و به روز در حوزۀ پژوهشی علوم مختلف است، یافت نشد. 

بنابراین با توجه به وجود اسنادی مبنی بر تمربخشی خودگفتاری 

                                                           
1  Fabis 

 
 

آموزشی و انگیزشی بر تعادل که سنجشی از حس عمقی را ارائه 

؛ 2415راعی و همکاران، ؛ 2413دهد )بنکا و همکاران، یم

 ؛2417زاده اصل و همکاران، حسین؛ 2416صائبی و همکاران، 

(، اولین سؤال پژوهشی که به ذهن 2418دایک و همکاران، ون

کند اینست که آیا خودگفتاری آموزشی و انگیزشی خطور می

بهبود عملکرد هایی سودمند برای توانند به عنوان استراتژیمی

حس وضعیت مفصل آرنج باشند؟ با این اوصاف، اولین اهمیت و 

-ضرورت پژوهش حاضر بر مبنای پاسخگویی به نیاز جامعه روان

شناسی ورزش مبنی بر لزوم ارائۀ شواهدی معتبر از چگونگی 

تأثیر استراتژی خودگفتاری بر متغیر با اهمیتی همچون حس 

قدان و شکاف پژوهشی وضعیت مفصل به منظور پر کردن ف

های موجود در  ادبیات خودگفتاری و نیز رفع ابهامات و تناقض

های پیشین در زمینۀ مطرح شده در مبانی نظری و پژوهش

اثربخشی مشابه یا متفاوت خودگفتاری آموزشی و انگیزشی 

مرتبط با حس وضعیت شود. در طراحی مطالعات مطرح می

مومتر ایزوکنتیک بایودکس دینامفصل در سراسر دنیا، دستگاه 

بیشترین کاربرد را دارد زیرا عملکرد و همچنین مقاومت یک 

کند )فابیز و همکاران، مفصل را با اطمینان بالا ارزیابی می

های دقیق و دارای پایایی به منظور استفاده از روش(. 2416

درک اثربخشی متغیرهای سودمند ضروری است )فابیز و 

بخشی از مطالعه حاضر به منظور  لذا(. 2416همکاران، 

سازی یک طرح پاسخگویی به سؤال مطرح شده، با پیاده

گروهی مشتمل بر مرحله کنترل با استفاده از آزمایشی درون

دینامومتر ایزوکنتیک بایودکس به بررسی و مقایسۀ دستگاه 

حس وضعیت اثرات خودگفتاری آموزشی و انگیزشی بر آزمون 
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معتبر، پایا و به روز در حوزۀ پژوهشی آرنج که تکلیفی  مفصل

 باشد، پرداخته است. علوم مختلف در سراسر دنیا می

تر در تعریف ارائه شده از خودگفتاری به ماهیت چند بعدی پیش

(. یکی از ابعاد خودگفتاری 2446خودگفتاری اشاره شد )هاردی، 

بعد خودتعیینی است که به میزان مشارکت و کنترل افراد در 

ردی، مندی از خودگفتاری اشاره دارد )هاتنظیم چگونگی بهره

؛ هتزیگورگیادیس، زوربانوس، گالانیس و تئودوراکیس، 2446

داشتن حق انتخاب را به عنوان گری (. نظریۀ خودتعیین2411

احساسی حاکی از تعیین و تأیید اعمال و رفتارها توسط خود فرد 

داند نگیزۀ درونی میترین عامل اکند و آن را قویتعریف می

(. انگیزه درونی به معنای گرایش فطری 2444، 1دسی و ریان)

ها در انجام کار،  پرداختن به تمایلات و به کار بردن توانایی

هاست  های بهینه و تسلط یافتن بر آن جستجو کردن چالش

. فرصت برای انتخاب انگیزه درونی و (2444)دسی و ریان، 

(. یک راه برای 2444)دسی و ریان، د دهعملکرد را افزایش می

اعطای احساس داشتن حق انتخاب بیشتر به افراد، اشباع آنها با 

زمانی  بدین معنی که(. 2444حس کنترل است )دسی و ریان، 

که افراد فرصتی برای انتخاب شخصی داشته باشند به طور 

شوند درونی برای استمرار صحیح تکلیف بیشتر برانگیخته می

بر این اساس، پژوهشگران این فرضیه را (. 2444ریان، دسی و )

اند که احتمالاً خودگفتاری انتخابی نسبت به مطرح کرده

خودگفتاری که از طریق پژوهشگر یا مربی به فرد اختصاص داده 

)هتزیگورگیادیس و  گرددشود در برتری عملکرد مفیدتر واقع می

تاری اطلاق (. خودگفتاری انتخابی به خودگف2411همکاران، 

شود که افراد به هنگام استفاده از آن حق انتخاب محتوای می

                                                           
1. Deci & Ryan 

ها و اظهارات موجود داشته نشانۀ کلامی دلخواه را از میان نشانه

در ادبیات (. 2411هتزیگورگیادیس و همکاران، )باشند 

های متعددی به بررسی تأثیر تخصیص خودگفتاری، پژوهش

اند، اما با وجود تعدد پرداختهخودگفتاری به افراد در تکالیف م

تآکید بر لزوم انجام پژوهش به منظور مقایسۀ شرایط تخصیص و 

مهری ، این موضوع همواره مورد بیخودگفتاریانتخاب 

 پژوهشگران حوزۀ خودگفتاری قرار گرفته است 

(. تنها پژوهش انجام شده 2411)هتزیگورگیادیس و همکاران، 

نتخابی و خودگفتاری تخصیص به منظور مقایسۀ خودگفتاری ا

انجام  (،2412) 2وینبرگ، میلر و هُرنداده شده به افراد، توسط 

شده است. در پژوهش مذکور اثرات خودگفتاری آموزشی، 

مورد بررسی و مقایسه دوندگان انگیزشی و انتخابی بر عملکرد 

کنندگان گروه شرکت .(2412 ،وینبرگ، و همکاران)قرار گرفت 

انتخابی حق انتخاب محتوای خودگفتاری آموزشی یا خودگفتاری 

های انگیزشی را داشتند اما محتوای خودگفتاری گروه

شد خودگفتاری آموزشی و انگیزشی توسط پژوهشگر تعیین می

تفاوتی را در در نهایت نتایج  .(2412 ،وینبرگ و همکاران)

. مسلم (2412 ،وینبرگ و همکارانها نشان نداد )عملکرد گروه

ست که برای تعمیم و توسعۀ علم و دانش به نتایج یک مطالعه ا

های مرتبط توان اکتفا کرد، به ویژه تکرار نتایج در پژوهشنمی

، 3ویسل-پاچالسکابا خودگفتاری از اهمیت بالایی برخوردار است )

(. به علاوه عوامل متعددی از جمله فرهنگ 2414، 3ویسل

-را تحت تأثیر قرار میاثربخشی انتخاب بر انگیزه و عملکرد افراد 

دهند که اهمیت تکرار مطالعات مرتبط با داشتن حق انتخاب را 

نماید )پتال، تر میرنگهای مختلف پرتوسط پژوهشگران کشور

                                                           
2. Weinberg, Miller & Horn 
3. Puchalska-Wasyl 
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(. همچنین با وجود ارزشمندی کار 2448، 1کوپر و رابینسن

(، به عنوان اولین و تنها پژوهش 2412وینبرگ و همکاران )

گفتاری انتخابی، اما با نگاهی تیزبینانه به موجود در زمینۀ خود

خورد که ها و نواقصی به چشم میروش انجام پژوهش کاستی

توانند به عنوان متغیر مزاحم بر نتایج اثر گذاشته باشند. در می

توان به نحوۀ انجام مداخلۀ بیان اولین کاستی پژوهش مذکور می

(، 2412) رانوینبرگ و همکادر پژوهش خودگفتاری اشاره کرد. 

دوندگان پنج دقیقه پیش از شروع مسابقه عبارات خودگفتاری را 

دادند و در طی مسابقه از هیچ نوع گوش می 2از طریق هدفون

شناسی ورزش، کردند. در روانخودگفتاری استفاده نمی

های کلامی، خودگفتاری به عنوان بیان شفاهی، اظهارات و نشانه

آهسته یا با صدای بلند که تلفظ یا سخن گفتن به صورت 

کنندۀ پیام یک نفر یکسان هست، تعریف شده فرستنده و دریافت

گالانیس ؛ 2446هاردی، ؛ 2444و همکاران،  ستئودوراکیاست )

توان این لذا می .(2416 رالتا و همکاران،؛ ون2416و همکاران، 

(، وارد کرد که 2412وینبرگ و همکاران )نقد را به پژوهش 

ودگفتاری اعمال شده با تعریف ارائه شده برای این مداخلۀ خ

متغیر مطابقت ندارد. دومین کاستی پژوهش میدانی مذکور را 

وینبرگ و توان اتکای صرف به سنجش رفتاری عنوان کرد )می

روش و نحوه بررسی اثربخشی داشتن فرصت (. 2412همکاران، 

)پتال و  انتخاب در هر مطالعه بر نتایج گزارش شده اثرگذار است

تر با برتری عملکرد (. در اکثر مواقع انگیزۀ قوی2448همکاران، 

کنندۀ شود، زیرا انگیزه درونی با پیگیری اهداف ارضامشاهده می

گردد اما مطالعات به منظور بررسی جامع و رضایت همراه می

-دقیق اثرات داشتن فرصت انتخاب بر انگیزه درونی دو نوع اندازه

                                                           
1. Patall, Cooper & Robinson 
2. Headphones 

اند )پتال و خودگزارشی را مفید اعلام کردهگیری رفتاری و 

(. یکی از 2410، پور و تاجریدار، گرامیحمل؛ 2448همکاران، 

مناسب به منظور بررسی انگیزه درونی  خودگزارشی ابزارهای

-انگیزش درونی مینامه گری، پرسشخودتعیینبراساس نظریۀ 

ضرورت و  لذا دومین(. 2415، 3ویرامونتیرو، ماتا و پیکسوتو) باشد

ها به اهمیت پژوهش حاضر بر مینای لزوم انجام و تکرار پژوهش

منظور تعمیم و توسعۀ فنون و اصول مفید در جهت افزایش 

(، و 2446بری از متغیر سودمند خودگفتاری )هاردی، بهره

های پژوهش پیشین )وینبرگ و همکاران، همچنین رفع کاستی

ئز روایی و پایایی عنوان (، به منظور دستیابی به نتایج حا2412

-شود. در واقع دومین سؤال پژوهشی که به ذهن خطور میمی

مندی از حق انتخاب در استفاده از کند اینست که آیا بهره

)مرحلۀ خودگفتاری محتوای خودگفتاری آموزشی و انگیزشی 

نسبت به شرایط تخصیص خودگفتاری )مراحل انتخابی(، 

تواند با برتری در افزایش میخودگفتاری آموزشی و انگیزشی( 

انگیزه و عملکرد حس وضعیت مفصل آرنج همراه باشد؟ بنابراین 

پژوهش حاضر در جهت پاسخگویی به این سؤال پژوهش با 

تر برای بررسی فراهم آوردن شرایط آزمایشگاهی هرچه دقیق

اثرات داشتن حق انتخاب به منظور گزارش نتایجی معتبرتر از هر 

گیری رفتاری )آزمون حس وضعیت مفصل آرنج دو روش اندازه

دینامومتر ایزوکنتیک بایودکس(، و خودگزارشی دستگاه توسط 

 (، بهره برد.انگیزش درونینامه پرسش)
 

 روش پژوهش

                                                           
3. Monteiro, Mata & Peixoto 
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گروهی تجربی و به صورت درونطرح پژوهش حاضر از نوع نیمه

 های کاربردی قرار داشت.بود که از منظر هدف در زمرۀ پژوهش

 

 کنندگانشرکت

جامعۀ این پژوهش شامل کلیۀ دانشجویان دختر مشغول به 

نفر  15تحصیل در دانشگاه شهید بهشتی بود که از میان آنها 

سال(، به صورت در دسترس به عنوان  24تا  24)دامنۀ سنی 

افزار تعداد نمونه با استفاده از نرم نمونۀ پژوهش انتخاب شد.

و سطح معناداری  45/4زه اثر %، اندا05با توان آماری  1جی.پاور

فرم ده نفر تعیین شد. در مطالعات خودگفتاری که از ، 45/4

به منظور اطمینان از استفاده صحیح اظهارات  بررسی دستکاری

کنندگان بهره برده های کلامی پژوهش توسط شرکتو نشانه

کنندگان به دلیل عدم شود حذف نتایج برخی از شرکتمی

های کلامی پژوهش یا استفاده از و نشانه استفاده از اظهارات

(. لذا 2415اظهاراتی اضافی محتمل است )هاردی و همکاران، 

در پژوهش حاضر به منظور افزایش اطمینان از تعداد نمونه 

کنندگان در پژوهش حاضر بیشتر استفاده گردید. تمامی شرکت

بودند و در طی آزمایش با دست برتر خود آزمون دست راست 

ضعیت مفصل آرنج را انجام دادند. به علاوه جهت حس و

-جلوگیری اثرگذاری انواع بیماری بر نتایج پژوهش، شرکت

کنندگان افراد برخوردار از سلامت کامل جسمانی و روانی را 

-شدند. در همین راستا لازم به توضیح است که شرکتشامل می

-کنندگان سابقۀ هیچ نوع اختلال شناختی را نداشتند. شرکت

کنندگان کنندگان فاقد هرگونه ناهنجاری اسکلتی بودند. شرکت

                                                           
4. G*POWER 

سابقۀ آسیب و جراحی در اندام فوقانی در طی یک سال گذشتۀ 

 قبل از شرکت در پژوهش را نداشتند. 

 

 ابزار

در این پژوهش از فرم ثبت مشخصات فردی و اعلام رضایت 

 جهت شرکت در پژوهش استفاده گردید. 

-کنندگان از پرسشدست برتر شرکتبه منظور مشخص نمودن 

نامه استفاده شد که یک پرسش 2دست برتری ادینبورگ نامه

 باشدشناخته شده و دارای روایی و اعتبار قابل قبول می

دست برتری  نامه(. روایی و اعتبار پرسش1071، 3)اُلدفیلد

پور و آگاه هریس، ادینبورگ در ایران نیز تأیید شده است )علی

% و 06نامه برای مردان ب آلفای کرونباخ این پرسش(. ضری2447

 (. 2447پور و آگاه هریس، %  اعلام شد )علی07برای زنان 

نامه انگیزش درونی ابزاری برای سنجش ابعاد مختلف پرسش

 45نامه شامل (. این پرسش1082باشد )ریان، انگیزه درونی می

گی درک باشد که علاقه/لذت، شایستزیرمقیاس می 6عبارت و 

شده، تلاش/ اهمیت، ارزش/ سودمندی، احساس تنش/ فشار و 

کند. انتخاب ادراک شده را در حین انجام فعالیت ارزیابی می

آید. اعتبار  ها به دست می نمره جداگانه از زیرمقیاس 6گونه بدین

نامه تأیید شده است )ویرامونتیرو و همکاران، و روایی این پرسش

ت اعتبارسنجی قابل قبولی برای این (. همچنین خصوصیا2415

، دار و همکاراننامه در ایران گزارش شده است )حملپرسش

های است که  (. مفهوم انتخاب ادراک شده از جمله تئوری2410

کنندۀ مثبت سنجش رفتاری و خودسنجی انگیزش بینی پیش

                                                           
2  . Edinburgh 
3. Oldfield 
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باشد. خرده مقیاس انتخاب ادراک شده دربرگیرندۀ درونی می

های آن با استفاده از مقیاس باشد که طیف پاسخیهفت عبارت م

)کاملاً درست است(  7)اصلاً درست نیست( تا  1لیکرت از 

توان هر یک بندی شده است. پژوهشگران معتقدند که میدرجه

نامه انگیزش درونی که با سؤالات های پرسشمقیاس از خرده

ار پژوهش خود مرتبط است را مورد استفاده قرار داد و کن

ها تآثیر سویی بر نتایج پژوهش های مقیاسگذاشتن برخی خرده

(. لذا در کار حاضر، با 2416همکاران،  و 1به همراه ندارد )لیکر

عنایت به اهداف پژوهش از خرده مقیاس انتخاب ادراک شده به 

 منظور بررسی انگیزه درونی بهره برده شد. 

ه منظور همچنین در این پژوهش از فرم بررسی دستکاری ب

سازی صحیح مداخله استفاده ارزیابی و بررسی اعمال و پیاده

گردید. فرم بررسی دستکاری پژوهش حاضر دربرگیرندۀ دو 

(، 2415و همکاران ) بخش بود که بر مبنای پژوهش هاردی

کنندگان از طراحی گردید. بخش اول استفاده صحیح شرکت

نمود و بخش میهای کلامی پژوهش را بررسی اظهارات یا نشانه

های کلامی اضافی استفاده شده دوم هرگونه اظهارات یا نشانه

 کرد. طی آزمایش را شناسایی می

به منظور انجام آزمون حس وضعیت مفصل آرنج از دستگاه 

 Biodex Medical)دینامومتر ایزوکنتیک بایودکس 

Systems, Inc., Shirley, NY, USA ساخت کشور آمریکا )

د. اعتبار این دستگاه در ارزیابی دقت حس وضعیت استفاده گردی

(. 2416فابیز و همکاران، مفصل مورد تأیید قرار گرفته است )

                                                           
1. Leiker 

 

بدنی و تندرستی این دستگاه در آزمایشگاه دانشکده تربیت

 دانشگاه شهید بهشتی موجود است. 

 

 آزمون حس وضعیت مفصل آرنج -1شکل
Figure 1- Elbow joint position sense test 
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 فرآیند پژوهش -2شکل 
Figure 2- Study process 
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 هاشیوۀ گردآوری داده

 24کنندگان اعلام شد که به منظور کاهش احتمالی هرگونه اثر خستگی یا درد عضلانی، قبل حضور در آزمایشگاه به شرکت

نامه کنندگان رضایتفوقانی بپرهیزند. پس از ورود به آزمایشگاه شرکتساعت قبل از شرکت در پژوهش از فعالیت شدید اندام 

نامه دست برتری ادینبورگ را تکمیل کردند. در ابتدا با ارائۀ توضیح مختصر در نامه اطلاعات شخصی به علاوۀ پرسشو پرسش

کنندگان با ابزار، تکلیف و کنندگان با مفهوم خودگفتاری آشنا شدند. همچنین آشناسازی شرکتمورد خودگفتاری، شرکت

ای از توضیحات و اجرای چند کوشش آزمون حس وضعیت مفصل آرنج با زوایای هدف مختلف انجام نحوۀ انجام آن با ارائۀ پاره

کننده بر روی صندلی قابل تنظیم دستگاه کرد. شرکتکننده به مدت ده دقیقه گرم پذیرفت. پیش از شروع آزمایش، هر شرکت

نشست و از طریق بندهای شده بود، که تنظیمات آن مطابق با دفترچه راهنمای ابزار انجام  ایزوکنتیک بایودکس دینامومتر

گرفتند، ثابت شد. تکلیف پژوهش حاضر آزمون حس وضعیت مفصل آرنج فعال چرمی دستگاه که بر روی سینه و لگن وی قرار 

دینامومتر بر روی چارچوب یا دستۀ دستگاه کننده موازی با سطح زمین و بود. لذا به منظور انجام آزمون، بازوی شرکت

قبل از هر مرحله آرنج (. 1قرار گرفت، در حالیکه اهرم دستگاه در دست برتر آزمودنی قرار داشت )شکل  بایودکسایزوکنتیک 

-شد و از او خواسته میقرار داده میآرنج  26فلکشن 04ºکننده به مدت پنج ثانیه در حالیکه چشمان او باز بود در زاویۀ شرکت

شد، در های بسته شروع میتا موقعیت زاویۀ هدف را به خاطر بسپارد. سپس آزمون حس وضعیت مفصل آرنج با چشمشد 

-کننده خواسته شده بود که در هر کوشش زاویۀ هدف را بازسازی کند. طرح پژوهش حاضر به صورت درونحالیکه از شرکت

ر مرحلۀ کنترل، خودگفتاری آموزشی، خودگفتاری انگیزشی و خودگفتاری انتخابی بود که به منظور از گروهی و شامل چها

کنندگان در هر کنندگان تخصیص یافت. شرکتبه شرکت 27بین بردن هرگونه اثر یادگیری مراحل به صورت کانتِربالانس

کمیل کردند. بدین صورت که در هر کوشش ( را تآرنجدرجه فلکشن  04)زاویۀ هدف  کوشش بازسازی زاویۀ 44مرحله 

( آرنج کامل 28تنشنسکننده به طور فعال شروع به خم کردن آرنج خود از زاویۀ صفر درجه ) اکبازسازی زاویۀ هدف، شرکت

پژوهشگر را به منظور ثبت  "ایست"کرد به زاویۀ هدف رسیده است با گفتن کلمۀ ای که احساس میکرد و در هر نقطهمی

کرد و سپس آرنج را به کننده بعد از بازسازی زاویۀ هدف، سه ثانیه استراحت میکرد. شرکتازسازی شده آگاه میزاویۀ ب

کنندگان برای کرد. شرکتگرداند و سه ثانیۀ دیگر استراحت میبرمی)زاویۀ صفر درجه یا اکستنشن کامل آرنج( موقعیت شروع 

درگیر شدند. در پژوهش معکوس د و در تکلیف شناختی غیرمرتبط شمارش مرحلۀ کنترل هیچ نوع خودگفتاری دریافت نکردن

-های کلامی تعیین گردید. شرکتبرای طراحی نشانه ،(1004) 20حاضر، محتوای خودگفتاری براساس راهنما و اصول لندین

را  "نود_اهرم"و در مرحله خودگفتاری آموزشی عبارت  "توانممن می"کنندگان در مرحله خودگفتاری انگیزشی عبارت 

کنندگان تکرار های خودگفتاری آموزشی و انگیزشی برای شرکتاستفاده کردند. در مرحله خودگفتاری انتخابی، دستورالعمل

توانند به انتخاب خودشان از هر دو عبارت خودگفتاری آموزشی و انگیزشی یا یکی از دو عبارت شد و به آنها گفته شد که می

                                                           
26  . Flexion 

27  . Counterbalance 
28  . Extension 
29. Landin 
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-کند، استفاده نمایند. در طی تمام مراحل شرکتترشان کمک میاجرای تکلیف به عملکرد دقیقکنند در حین که فکر می

بعد دادند. استفاده از خودگفتاری )و شمارش معکوس طی مرحله کنترل(، را به طور مداوم و با صدای بلند ادامه میگنندگان 

کنندگان در زمان استراحت ظر گرفته شده بود. شرکتکنندگان استراحتی به مدت پنج دقیقه در ناز هر مرحله برای شرکت

کردند. همچنین به منظور نامه انگیزش درونی را تکمیل میفرم بررسی دستکاری و خرده مقیاس انتخاب ادراک شده از پرسش

تا  154دد کنندگان با صدای بلند شروع به شمارش از عکاهش اثر انتقال، پس از اتمام هر مرحله و در زمان استراحت شرکت

 نمایش داده شده است.  2کردند. فرآیند پژوهش این مطالعه در شکل صفر به صورت هفت تایی و معکوس می

 

 هاروش پردازش داده

های توصیفی های مطالعه حاضر، از آمار توصیفی شامل میانگین، انحراف معیار و دیگر شاخصمنظور تجزیه و تحلیل دادهبه

استفاده شد. در بررسی نتایج  نیز استنباطی ها از طریق آزمون شاپیرو ویلک از آماربررسی توزیع دادهبهره برده شد. پس از 

دقت عملکرد اختلاف مطلق بین زاویۀ هدف و زاویۀ بازسازی شده به عنوان خطای تشخیص زاویه تعیین شد. بدین معنی که 

های مطلق کنند، ارزشداشته باشد که همدیگر را خنثی می های مثبت یا منفیتواند ارزشاز آنجا که حس موقعیت مفصل می

کوشش هر مرحله برای  44ها استفاده گردید. در نهایت میانگین اختلاف زوایۀ مطلق در )فقط اندازۀ خطاها(، در تحلیل

رد آزمون حس های آماری استفاده شد. ابتدا به منظور بررسی هر یک از متغیرهای وابسته از جمله نمرات دقت عملکتحلیل

 تحلیل وضعیت مفصل آرنج و میزان انتخاب ادراک شده در مراحل کنترل، خودگفتاری آموزشی، انگیزشی و انتخابی از آزمون

 بین اختلاف محل برای تعیین 34تعقیبی ال. اس. دی آزمون های تکراری یک راهه استفاده گردید. همچنین ازواریانس اندازه

ها و نمودارهای توصیفی با استفاده بندی و مرتب کردن دادهشد. دسته استفاده هر متغیر وابسته مرحله در های چهارمیانگین

-اسپی.افزار اس.و کلیۀ عملیات آماری اعم از آمار توصیفی و استنباطی با استفاده از نرم 2410ویراست  31افزار اکسلاز نرم

 . انجام پذیرفت 45/4داری در سطح معنا 22ویراست  32.اس

 

 نتایج

 فرم بررسی دستکاری

کنندگان از اظهارات اختصاص داده شده به آنها به درستی استفاده کرده در بررسی نتایج فرم بررسی دستکاری، تمام شرکت

های خودگزارشی مهر تأییدی بر صحت نتایج کار بودند و از هیچ عبارت یا نشانۀ کلامی اضافی استفاده نکرده بودند. این داده

 باشد.حاضر می

 

 انگیزه درونی

                                                           
30. Fisher's least significant difference (LSD) 

6. Excel  
7. Spss 
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2= 04/4های تکراری یک راهه تفاوت معنادار بین مراحل )نتایج تحلیل واریانس اندازه
ηpartial ،4445/4=P 

،64/242(=3،42)Fهای دو به دو نشان داد که بین مرحله خودگفتاری ( را در انگیزه درونی نشان داد. نتایج حاصل از مقایسه

(، نسبت به مرحله کنترل در نمرات انگیزه درونی تفاوت معنادار =444/1Pخودگفتاری انگیزشی )(، و =444/1Pآموزشی )

(. =444/1Pوجود نداشت. همچنین بین مراحل خودگفتاری آموزشی و خودگفتاری انگیزشی نیز تفاوت معنادار وجود نداشت )

(، خودگفتاری آموزشی و =4445/4Pگفتاری انتخابی )داری بین میزان انگیزه درونی بین مراحل کنترل و خوداماّ تفاوت معنا

   (.1(، مشاهده گردید )جدول =4445/4P(، خودگفتاری انگیزشی و خودگفتاری انتخابی )=4445/4Pخودگفتاری انتخابی )

 

 عملکرد 

خودگفتاری کنندگان در مراحل کنترل، های تکراری یک راهه عملکرد شرکتابتدا از طریق آزمون تحلیل واریانس اندازه

 آموزشی، انگیزشی و انتخابی

2= 43/4بررسی شد که نتایج حاکی از وجود تفاوت معنادار نمرات دقت بین مراحل ) 
ηpartial ،4445/4=P 

،65/14=(3،42)Fبود. نتایج حاصل از مقایسه )( 447/4های دو به دو نشان داد که بین مرحله خودگفتاری آموزشیP= ،)

(، نسبت به مرحله کنترل در دقت عملکرد تفاوت =4445/4P(، و خودگفتاری انتخابی )=446/4Pخودگفتاری انگیزشی )

داری بین عملکرد دقت حس وضعیت مفصل آرنج بین مرحله خودگفتاری آموزشی و معنادار وجود داشت، اماّ تفاوت معنا

 (، خودگفتاری آموزشی و خودگفتاری انتخابی=64/4Pخودگفتاری انگیزشی )

(46/4P=،) ( 11/4و نیز خودگفتاری انگیزشی و خودگفتاری انتخابیP= 1(، مشاهده نشد )جدول.)   

 

  کنترل، خودگفتاری آموزشی، انگیزشی و انتخابیتغیرهای وابسته در مراحل میانگین و انحراف استاندارد م -1جدول 
Table 1- Mean and standard deviation of dependent variables during control, instructional, 

motivational, self-selected self-talk levels 

 مراحل
Level 

 انگیزه درونی 
Intrinsic 

motivation 

خطای مطلق 

(º) 
Absolute 

error 

 کنترل
Control 

 
16.06 ± 3.01 7.5 ± 1.88 

 آموزشی

Instructional 

 
16.13 ± 2.19 5.87 ± 0.62 
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 انگیزشی
Motivational 

 
15.26 ± 1.86 5.77 ± 0.59 

 انتخابی

Self-selected 

 
38 ± 4.59 5.05 ± 1.41 

 گیریبحث و نتیجه

بررسی تأثیر خودگفتاری آموزشی، انگیزشی و انتخابی بر انگیزه درونی و دقت عملکرد در آزمون هدف کلی از پژوهش حاضر 

اهداف جزئی کار حاضر مبنی بر مقایسۀ اثربخشی خودگفتاری آموزشی  از بود. به دنبال بررسی یکیحس وضعیت مفصل آرنج 

و انگیزشی، بخشی از نتایج حکایت از سودمندی مشابه هر دو نوع خودگفتاری بر دقت حس وضعیت مفصل نسبت به مرحله 

های پژوهش کنترل داشت. اثبات مزیت یکسان خودگفتاری آموزشی و انگیزشی بر حس عمقی در کار حاضر با نتایج برخی

دایک و همکاران، ون ؛2417زاده اصل و همکاران، ؛ حسین2415راعی و همکاران، ؛ 2413بنکا و همکاران، گذشته همسو )

(، در کار پژوهشی خود 2413بنکا و همکاران )(، است. 2424شرایدن، ؛ 2416صائبی و همکاران، (، و با برخی ناهمسو )2418

مبنی بر سودمندی یکسان خودگفتاری آموزشی و انگیزشی بر تعادل رسیدند. بنکا و همکاران به دستاوردی مشابه با کار حاضر 

(، اذعان داشتند که هر دو نوع خودگفتاری آموزشی و انگیزشی از طریق افزایش دقت حس عمقی و افزایش استقامت 2413)

های تعادل کند و آزموننترل تعادل ایفا میای در ککنند. حس عمقی نقش برجستهها به بهبود تعادل افراد کمک میماهیچه

توان پنداشت که مطالعه (. لذا می2413باشند )بنکا و همکاران، های موجود به منظور سنجش حس عمقی مییکی از روش

ای نو در ادبیات خودگفتاری به منظور طراحی فرضیات نو گیری حس وضعیت مفصل علاوه بر باز کردن دریچهحاضر با اندازه

شناسی ورزش، همگام با مطالعات انجام شده بر روی تعادل سندی در جهت رباب حس وضعیت مفصل در مطالعات آتی رواند

(، ثمربخشی خودگفتاری 2415افزایش بدنۀ در حال گسترش ادبیات خودگفتاری فراهم آورده است. راعی و همکاران )

دهی توجه گزارش کردند. در همین پذیر را از طریق افزایش و جهتماندۀ ذهنی آموزشآموزشی و انگیزشی بر تعادل افراد عقب

کند و دقت راستا مطالعات اذعان داشتند که توجه به منظور تخصیص دقت در سیستم حرکتی به ابعاد مختلف تکلیف عمل می

به عنوان عاملی  توان خودگفتاری آموزشی و انگیزشی را(. بنابراین می2412، 33دهد )لاس و شروودحرکت را افزایش می

؛ راعی و همکاران، 2413گردد )بنکا و همکاران، اثرگذار بر افزایش توجه تلقی کرد که منجر به افزایش دقت حس عمقی می

آید خودگفتاری منجر به افزایش توجه فرد در حین انجام میبرعملکرد -(. همانطور که از مدل ارتباط خودگفتاری2415

توان متصور ای جز بهبود عملکرد نمیشود که برای آن نتیجهو بهبود الگوهای رفتار همراه می گردد که با تصحیحتکلیف می

(. در پژوهش حاضر نیز با کاربرد خودگفتاری آموزشی و انگیزشی شاهد افزایش دقت حس عمقی نسبت به 2411لینر، شد )

بر توجه افراد و نیز با نظر پژوهشگران مبنی بر  گروه کنترل بودیم که با مبانی نظری موجود مبنی بر اثربخشی خودگفتاری

(، و همچنین همبستگی مثبت خودگفتاری آموزشی و انگیزشی با 2412همبستگی مثبت توجه و دقت )لاس و شروود، 

                                                           
 
33. Lohse & Sherwood 
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(، موافق است. در همین راستا، مدل ویژه 2415؛ راعی و همکاران، 2413افزایش توجه و دقت حس عمقی )بنکا و همکاران، 

رالتا و همکاران، داند )وندهی توجه و افزایش عملکرد را نتیجه استفاده از خودگفتاری میودگفتاری، نیز جهتورزش خ

های صورت گرفته در (، نیز در مدل مکانیسم خودگفتاری که پس از بررسی جامع پژوهش2416(. گالانیس و همکاران )2416

های ثمربخشی خودگفتاری پرده برداشتند. همسو با وان یکی از مکانیسمادبیات خودگفتاری مطرح گردید، از متغیر توجه به عن

(، نیز سودمندی خودگفتاری آموزشی و انگیزشی را بر تعادل نشان 2417زاده اصل و همکاران )مباحث مطرح شده، حسین

(، 2418یک و همکاران، )داشناختی نام بردند. ون-دادند و از خودگفتاری با عنوان راهبردی به منظور توسعۀ عملکرد عصبی

های ماهر وصف نیز خودگفتاری آموزشی و انگیزشی را به عنوان راهبردی کاربردی به منظور ترقی عملکرد تعادلی ژیمیناست

(، در پژوهش خود 2424شرایدن )در مقابل، کردند و استفاده از آن را به مربیان جهت تربیت ورزشکاران نخبه گوشزد نمودند. 

 34هتزیگورگیادیس، کاموتوس و هاردیجاک، ودگفتاری آموزشی و انگیزشی بر تعادل را زیر سؤال برد. لاتینهر نوع مزیت خ

و  ندبندی بسیار وسیعی از خودگفتاری ارائه دادشناسی ورزشی، طبقههای حوزۀ خودگفتاری در روان(، با مرور پژوهش2410)

رو در شود، از اینبندی وسیع فراهم مییار کوچکی از این طبقهاعلام داشتند که در هر پژوهش تنها فرصت بررسی بخش بس

ها کاملاً ها و روشها باعنایت به تفاوت در دیدگاهگردد و مغایرت در نتایج پژوهشهر پژوهش نکات قابل اهمیتی روشن می

تأثیرات خودگفتاری  (، ضمن اعلام اثربخشی هر دو نوع خودگفتاری،2416قابل قبول است. از طرفی صائبی و همکاران )

آموزشی بر تعادل را بهتر از خودگفتاری انگیزشی گزارش کردند. نتایج پژوهش مذکور از سویی با اعلام سودمندی هر دو نوع 

خودگفتاری آموزشی و انگیزشی همسو با نتایج کار حاضر است و از سویی دیگر با اعلام برتری اثربخشی خودگفتاری آموزشی 

(، 2416رسد نتایج پژوهش صائبی و همکاران )انگیزشی ناهمسو با نتایج کار حاضر است. به نظر می نسبت به خودگفتاری

نماید. طبق علاوه بر ناهمسویی با نتایج کار حاضر، با فرضیه تطابق و مدل روانی بیولوژیکی عملکرد استقامتی نیز ناهمسو می

قت و خودگفتاری انگیزشی از طریق افزایش استقامت و قدرت فرضیه تطابق خودگفتاری آموزشی از طریق افزایش توجه و د

(. مدل روانی بیولوژیکی عملکرد استقامتی نیز 2444و همکاران،  ستئودوراکینمایند )عضلانی به بهبود عملکرد کمک می

باروود و ؛ 2414بلانچفیلد و همکاران، کند )پتانسیل برتر خودگفتاری انگیزشی را به منظور بهبود استقامت عضلانی تأیید می

(. از سویی دیگر بهبود تعادل نیاز به پیشرفت دو عامل دقت حس عمقی و استقامت عضلانی دارد )بنکا و 2415همکاران، 

(، با فرضیه 2416صائبی و همکاران )لذا مثمرثمرتر بودن خودگفتاری آموزشی بر بهبود تعادل در پژوهش  (.2413همکاران، 

های رفتاری امری کاملاً و مدل روانی بیولوژیکی عملکرد استقامتی  نیز در تناقض است. هرچند تناقض در نتایج پژوهش تطابق

تر در ادبیات خودگفتاری پژوهش مروری (، اما با نگاهی موشکافانه2410جاک و همکاران، محتمل و پذیرفته شده است )لاتین

شناسی ورزش را به احتیاط در خورد که متخصصان و پژوهشگران روانچشم می(، به 2411هاردی و الیور  ) ،و جامع تد

های خودگفتاری با تکالیف متعدد اینطور کند. این پژوهش به دنبال بررسی همه جانبه پژوهشپذیرش فرضیه تطابق دعوت می
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گفتاری آموزشی و انگیزشی کنند که شواهد تجربی کافی به منظور تصدیق و تأیید اثربخشی متفاوت خودگیری مینتیجه

 (.2411های تکالیف در دست نیست )تد و همکاران، براساس ویژگی

دیگر هدف جزئی پژوهش حاضر بررسی تأثیر داشتن حق انتخاب در استفاده از خودگفتاری بود که سودمندی خودگفتاری 

حس وضعیت مفصل آرنج مورد بررسی قرار  آموزشی و انگیزشی در مقایسه با خودگفتاری انتخابی بر انگیزه درونی و عملکرد

کنندگان از داشتن حق انتخاب در استفاده از انواع خودگفتاری در گرفت. نتایج خرده مقیاس انتخاب ادراک شده، درک شرکت

ش دهد، نشان داد. اثربخشی داشتن مجال انتخاب بر افزایمرحلۀ خودگفتاری انتخابی را که گواه از افزایش انگیزۀ درونی می

گری داشتن فرصت (. بر پایۀ نظریه خودتعیین2444گری مطابقت دارد )دسی و ریان، انگیزۀ درونی تماماً با نظریه خودتعیین

گردد  )دسی و ریان، باشد که رضایت حاصل از آن منجر به افزایش انگیزه درونی میشناختی میانتخاب یک نیاز اساسی روان

، نیز به افزایش انگیزه درونی به واسطۀ ایجاد ادراک داشتن فرصت انتخاب در افراد به (2421(. عبدلی و نادری راد )2444

هنگام استفاده از خودگفتاری اشاره کردند. از سویی دیگر نتایج عملکرد حس وضعیت مفصل آرنج حاکی از اثریخشی یکسان 

ش انجام شده به منظور بررسی و مقایسۀ داشتن حق خودگفتاری آموزشی، انگیزشی و انتخابی بود. این نتایج با نتایج تنها پژوه

(، عدم اثربخشی داشتن حق انتخاب 2412انتخاب در استفاده از انواع خودگفتاری همسو و موافق است. وینبرگ و همکاران )

مذکور و نیز در استفاده از خودگفتاری آموزشی و انگیزشی بر عملکرد دوندگان را گزارش کردند. بنابراین با استناد به پژوهش 

-های انجام شده به منظور بررسی داشتن حق انتخاب در ادبیات غنی خودگفتاری هستند، مینتایج کار حاضر که تنها پژوهش

توان اذعان داشت که تاکنون مفید بودن اعطای حق انتخاب در حوزۀ خودگفتاری تأیید نشده است. در همین راستا، این 

سان مطرح شده است که با وجود مبانی نظری مستحکم مبنی بر سودمندی داشتن حق شنااعتقاد نیز از سوی برخی روان

انتخاب برای عملکرد و انگیزه افراد، ممکن در برخی موارد اعطای فرصت انتخاب بدون نتیجه باشد یا حتی با اثرات منفی بر 

بر طبق نظریۀ خودتنظیمی تمام اعمال انتخابی (. در همین راستا و 2448عملکرد و انگیزه افراد همراه باشد )پتال و همکاران، 

تواند کاهش و نیز اعمال خودتنظیمی نیازمند استفاده از منابع محدود توجه هستند که مشابه با هر منبع انرژی یا قدرت می

ی بر (. این نظریه معتقد است که هر اقدامی که نیازمند انجام انتخاب باشد، اثرات مخرب2413، 35یابد )شانگ و زیمرمن

اقدامات بعدی خواهد داشت که به خودتنظیمی نیاز دارند زیرا به دلیل نیاز هر دو عمل به منبع محدود توجه، بار شناختی 

(. نظریۀ خودتنظیمی، خودگفتاری را نوعی عمل خودتنظیمی 2413شود )شانگ و زیمرمن ، اضافی به این منبع تحمیل می

به بیان دیگر بر طبق نظریۀ خودتنظیمی انجام عمل انتخاب و همچنین انجام (. 2413کند )شانگ و زیمرمن ، معرفی می

(. همچنین بر اساس مدل ویژه 2413خودگفتاری نیازمند استفاده از منابع مشترک و محدود توجه هستند )شانگ و زیمرمن ، 

دهی توجه بر ز طریق جهتشود که ادهی یا خودگفتاری نوعی خودتنظیمی محسوب میدستورالعمل-ورزش خودگفتاری، خود

(. به عبارت دیگر بر طبق این مدل، حین 2416رالتا و همکاران، گردد )ونعناصر کلیدی تکلیف منجر به بهبود عملکرد می

رالتا و ریزی همراه است )ونریزی یا طرحاستفاده از خودگفتاری منابع توجه درگیر هستند، زیرا خودگفتاری با تمرکز و برنامه
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باشد (. بنابراین استفاده از خودگفتاری نیازمند پردازش اطلاعات، توجه، تلاش هُشیارانه و حافظۀ کاری می2416، همکاران

رو بر اساس مدل ویژه ورزش خودگفتاری، تحمیل بار شناختی گسترده بر منبع محدود (. از این2416رالتا و همکاران، )ون

تواند تأثیرات مثبت خودگفتاری را خنثی کند شود که میتقلیل این منبع می توجه به هنگام استفاده از خودگفتاری منجر به

عملکرد و نیز مدل -مدل ارتباط خودگفتاری. همسو با نظریات مطرح شده، (2416رالتا و همکاران، )ونیا کاهش دهد 

شناختی و پردازش اطلاعات  هایمکانیسم خودگفتاری، معتقدند که استفاده از خودگفتاری باعث درگیر شدن فرد در فرآیند

(. در ادامه مدل مکانیسم 2416؛ گالانیس و همکاران، 2411شود که بر استفاده از منبع توجه متکی هستند )لینر، می

پی از اعمال خودتنظیمی، منجر به کاهش منابع توجهی موجود و محدود شدن دردارد که استفادۀ پیخودگفتاری بیان می

با . (2416؛ گالانیس و همکاران، 2411کند )لینر، گردد که از بهبود بیشتر عملکرد جلوگیری میتبط میهای پردازشی مرنشانه

رسد یکی از دلایل عدم اثربخشی داشتن حق انتخاب در استفاده از انواع خودگفتاری بر عملکرد در این اوصاف، به نظر می

گیری برای توجیه عدم اثربخشی داشتن حق انتخاب در بهترین نتیجهنتایج پژوهش حاضر، به محدودیت منبع توجه باشد. لذا 

توان بیان داشت که انجام انتخاب و انجام استفاده از خودگفتاری بر عملکرد حرکتی را بر طبق نظریات مطرح شده اینگونه می

لی این دو عملِ نیازمند تلاش خودگفتاری هر دو نیازمند درگیر شدن منبع توجه هستند، لذا در صورت انجام همزمان یا متوا

آید و به دلیل محدویت منابع توجه در ثمربخشی بیشتر خودگفتاری مندی از منبع توجه پیش میهُشیارانه، رقابت بر سر بهره

رالتا و ون؛ 2416گالانیس و همکاران،  2413شانگ و زیمرمن ، ؛ 2411لینر، شود )انتخابی بر عملکرد اختلال ایجاد می

نماید زیرا در نتایج مطالعه گیری مذکور بر اساس مبانی نظری مطرح شده کاملاً معقول و منطقی می(. نتیجه2416 همکاران،

حاضر با وجود مشاهدۀ سودمندی خودگفتاری انتخابی بر افزایش انگیزۀ درونی، تفاوتی در عملکرد حس وضعیت مفصل آرنج 

شود که دلایل این تناقض نتایج تاری آموزشی و انگیزشی مشاهده نمیدر مرحلۀ خودگفتاری انتخابی نسبت به مرحلۀ خودگف

ها حاکی از افزایش عملکرد مرتبط با اثرات خودگفتاری در نتیجۀ به طور کامل از نظریات قابل درک است. از طرفی پژوهش

ه خوبی آموخته شود (. بدین معنی که خودگفتاری که ب2411باشند )هتزیگورگیادیس و همکاران، تمرین خودگفتاری می

طلبد و در افزایش عملکرد نسبت به خودگفتاری که به تازگی آموخته شده یا تمرین نشده توجه و تلاش ذهنی کمتری را می

. در واقع تمرین و تکرار خودگفتاری، نیاز به پردازش شناختی و استفاده از (2416رالتا و همکاران، )وناست، سودمندتر است 

با این تفاسیر شاید بتوان نداشتن (. 2416رالتا و همکاران، )وندهد ن استفاده از این متغیر را کاهش میمنابع توجه در حی

دورۀ یادگیری در مطالعۀ حاضر را به عنوان یک محدویت در جهت مشاهدۀ سودمندی داشتن حق انتخاب در استفاده از 

و استفادۀ همزمان از آن به منظور انجام انتخاب و نیز  خودگفتاری برشمرد. لذا از آنجایی که توجه منبع محدودی دارد

رالتا و ون؛ 2416گالانیس و همکاران،  2413شانگ و زیمرمن ، ؛ 2411لینر، تواند منابع ذهنی را وامانده کند )خودگفتاری می

وخته شده، بررسی توان با احتمال مشاهدۀ سودمندی حق انتخاب در حین استفاده از خودگفتاری آم(، می2416همکاران، 

اند را به عنوان یک سر گذاشتهاثربخشی خودگفتاری انتخابی در آزمون یادداری و انتقال فراگیرانی که دورۀ اکتساب را پشت

شود و مطرح کردن هایی همراه میهای آتی مطرح کرد. از آنجایی که انجام هر پژوهش با محدودیتپیشنهاد برای پژوهش

توان از انجام پژوهش در محیط آزمایشگاهی های آتی را در جهت صحیح هموار سازد، میسیر پژوهشتواند مها میمحدودیت
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به عنوان محدودیت دیگر کار حاضر نام برد. از یک سو انجام پژوهش در شرایط آزمایشگاهی و با ابزارهای دقیق نوعی برتری 

تواند با احساس کنترل شگاهی با حضور آزمونگر میشود و سویی دیگر انجام پژوهش در شرایط آزمایپژوهشی محسوب می

شود نقش بینی می(. به علاوه پیش2446کننده را از داشتن حق انتخاب کاهش دهد )هاردی، همراه شود که ادراک شرکت

سی توان برر(.   بدین جهت می2446شود )هاردی، فعال مربی در تولید تکلیف و خودگفتاری با مؤثرترین نتیجه همراه می

اثربخشی خودگفتاری انتخابی در شرایط میدانی که مربی نقش فعالی در تولید محتوای خوگفتاری مورد استفادۀ ورزشکار 

 های آتی مطرح کرد. داشته باشد را به عنوان یک پیشنهاد برای پژوهش

ز متغیر خودگفتاری موفق بود و با مندی ادر مجموع این مطالعه در تکرار نتایج رفتاری قبلی، مبنی بر بهبود عملکرد با بهره

فراهم آوردن مجال انتخاب محتوای خودگفتاری و همچنین استفاده از یک تکلیف جدید و معتبر که تاکنون در ادبیات 

توان با اطمینان اظهار داشت که خودگفتاری توجه خودگفتاری بر آن تمرکز نشده بود، از سطح دانش موجود فراتر رفت. می

کند و استفاده از این عبارات کوتاه و ساده به عنوان لاعات تنظیمی مرتبط با عناصر کلیدی اجرای حرکت جلب میفرد را به اط

(. از 2416رالتا و همکاران، ؛ ون2416سازی اجرای مهارت بسیار مؤثر است )گالانیس و همکاران، دستورالعمل کلامی در آسان

رکات به توانایی مغز در یکپارچه کردن اطلاعات دهلیزی، بینایی، حس پیکری سویی پژوهشگران بر این اعتقادند که اجرای ح

ها است که برای (. حس عمقی، آگاهی و توانایی حس موقعیت اندام2414و عمقی بستگی دارد )لوبیاتوفسکی و همکاران، 

های ورزشی تقاضاهای مهارتهای روزمره و ریزی عملکرد تمام فعالیتکنترل عضلانی بهینه، هماهنگی و ثبات در برنامه

توان اثربخشی خودگفتاری بر حس عمقی و به (. با استناد به نتایج کار حاضر می2414ضروری است )لوبیاتوفسکی و همکاران، 

های روزمرۀ حرکتی و عملکردهای تواند در بهبود بسیاری از فعالیتطور خاص بر حس وضعیت مفصل را تأیید کرد که می

ای مختلف مفید و کاربردی باشد. در همین راستا، با در نظر داشتن این موضوع که آسیب دیدگی در خلال هورزشی در حوزه

مندی از خودگفتاری در جهت بازگشت ناپذیر در ورزش است از یک سو و امکان بهرههای بدنی یکی از مشکلات جداییفعالیت

توان می(، 2413دیده از سویی دیگر )بنکا و همکاران، د آسیبهای از دست رفته مرتبط با حس عمقی افراسلامتی و توانایی

های مرتبط با حس وضعیت مفصل برای بهبود آسیبکمک به خودگفتاری را به عنوان یک متغیر کاربردی در جهت 

شناسی و طب ورزشی معرفی کرد. همچنین با عنایت به ثمربخشی خودگفتاری برای بیماران با مشکلات متخصصین آسیب

های جسمانی و شناختی )راعی و توانیاختی و جسمانی و نیز وجود شواهدی از اثربخشی خودگفتاری بر تعادل افراد با کمشن

توان استفاده (، می2417زاده اصل و همکاران، ؛ حسین2416؛ گالانیس و همکاران، 2416؛ صائبی و همکاران، 2415همکاران، 

ملکردهای از دست رفتۀ حس وضعیت مفصل بیماران را به عنوان پیشنهاد کاربردی از تمرینات خودگفتاری به منظور بهبود ع

دایک های ورزشی )ونبرای متخصصان توانبخشی مطرح کرد. به علاوه، با توجه به اهمیت حس عمقی در کیفیت اجرای مهارت

شناسی ورزش در میادین روان سازی اصول(، و همچنین آگاهی روزافزون جامعۀ ورزشی از اهمیت پیاده2418و همکاران، 

تواند های پژوهش حاضر می(، یافته2424پور دهکردی، حیدری و کریمی، ورزشی به منظور پرورش بیشتر استعدادها )شمسی

شناسان ورزشی باشد. پرورش بهتر استعدادهای ورزشکاران در به عنوان راهنمایی کاربردی برای ورزشکاران، مربیان و روان



 
 
 

 

 

23 

 
 

 

 

ریزی، هماهنگی و تواند برای متخصصین حوزۀ مدیریت ورزشی که مسئولیت برنامهلف ورزش قهرمانی میهای مختعرصه

 های ورزش قهرمانی را بر عهده دارند، بسیار با اهمیت و کابردی باشد.  های تخصصی در زمینۀ فعالیتنظارت بر امر آموزش

مهری پژوهشگران قرار فواید خودگفتاری بر حس عمقی مورد بیکه در ادبیات خودگفتاری، بررسی در پایان با توجه به این

شود پژوهشگران تغییرات ایجاد شده در ابعاد مختلف حس عمقی در اثر متغیر خودگفتاری را مورد گرفته است، پیشنهاد می

ثربخشی این متغیر بر رود تا با تکرار و توسعۀ نتایج پژوهش حاضر و اطمینان بیشتر از اتوجه و بررسی قرار دهند. امید می

شناسی ورزش عملکرد حس عمقی، گامی استوار در جهت تحکیم و گسترش هرچه بیشتر ادبیات سرشار خودگفتاری در روان

 برداشت.
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