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Abstract  
The present study was aimed to determine the effect of self-
talk and different grammatical forms on the performance of 
force-production task. 80 right-handed men were selected by 
availability sampling and randomly assigned to four groups. The 
experimental protocol included motivational self-talks 
consisting of using sentences with singular first person pronoun 
“I can", the singular second person pronoun “you can", and the 
plural first person pronoun “we can”, and for the control group, 
the protocol was not administered before trials. In each effort 
group, participants were asked to complete three maximal 
repetitions with 100% effort. The results of two-way ANOVA 
combined with the repeated measurements showed that, "I 
can" and "You can" self-talks led to a significant improvement 
in the production task performance. However, the "we can" 
self-talks did not have a significant effect on the task 
performance (P<0.05). 
 
 

Extended Abstract 
Background and Purpose  
The purpose of this study was to 
determine the effect of self-talk and 
different grammatical forms on the 
performance of producing power task. 
In this study, 80 right-handed male 
were selected by the available sampling 
method and randomly assigned to four 
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groups. The experimental protocol of 
the four experimental groups was 
motivational self-talk consists of using 
sentences with first person singular "I 
can", the second person singular "you 
can", and the first person plural "we 
can" and the control group (without 
talking(, which were applied before 
trials. In each effort group, participants 
were asked to complete three maximal 
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repetitions with 100% effort. The 
results of two-factor analysis variance 
combined with repeated 
measurements showed that "I can" and 
"You can" self-talk led to a significant 
improvement in the performance of the 
production task. However, the "we can" 
self-talk does not have a significant 
effect on the performance of the task 
(P<0.05). 

Objectives 
Several interventional methods are 
used to improve performance, 
satisfaction and individual 
development in athletes. In particular, 
cognitive strategies were created to 
positively influence the existing mental 
and emotional patterns, including self-
talk, goal setting, mental imagery, and 
relaxation (Sellars, 1997). Studies have 
shown that athletes widely use self-talk 
to create and increase motivation and 
provide signs of physical performance. 
Researchers believe that self-talk 
improves performance by acquiring 
skills, creating self-esteem and self-
efficacy, modifying ineffective habits, 
and controlling efforts (Weinberg, 
Grove & Jackson, 1992; Zinsser, Bunker 
& Williams, 2006). Previous research 
has shown that the grammatical form of 
self-talk has an effect on behavior 
change (Hart et al., 2009; Senay et al., 
2010). If self-talk happens using a 
second person pronoun in situations 
requiring self-control, several 
conditions may predict the use of 
second person self-talk; for example, 
when individuals feel self-
independence and when individuals are 
trying to implement a behavior (Rozin & 
Royzman, 2001). Therefore, the present 

research attempts to expand research 
in this field by choosing the power-
production task with a solitary nature. 

Methodology  

 The research is a futuristic applied 
study with a quasi-experimental 
method. The research design was a 
combined design of self-talk as an inter-
group factor (first person singular 
group/second person singular 
group/first person plural group/ control 
group) and the category as an intra-
group factor (6 categories/3 efforts), to 
study the effect of different types of 
self-talk with different forms of 
grammar on the performance of the 
power-production task. The population 
of this study was all healthy and right-
handed male students of Tabriz Azad 
University, Iran, from which 80 
individuals (23 ± 4/3 years) were 
selected by available sampling method 
and randomly assigned to four groups 
of motivational self-talk as in first 
person singular (20), second person 
singular (20), first person plural (20) and 
the control group (20). 
The Process of Conducting the 
Research 
The research was conducted in four 
sessions. The first was familiarization 
with the power-production device, in 
which participants were introduced to 
the correct way of using the power-
production device. In the second 
session, participants were evaluated in 
the task of producing hand power using 
an electric dynamometer. Each 
participant made a total of five efforts. 
In each effort group, participants were 
asked to complete three maximal 
replicates with 100% effort. 
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Participants were informed that 
performance was measured based on a 
total of three replicates per category (in 
kilograms) (Theodorakis, Weinberg, 
Natsis, Douma & Kazakas, 2000). In the 
implementation of the power-
production task, the participants were 
asked to stand while producing the 
power, and their superior hands should 
be completely open and beside their 
body (Zeyd Abadi, 2009). Then, 
participants in the first-person singular 
group of self-talk were taught to repeat 
the phrase "I can" before any effort. In 
the second person singular group, the 
learners were taught to repeat the 
words "you can" in their minds before 
each effort. Similarly, in the first-person 
plural group, participants were taught 
to repeat the phrase "we can" in their 
minds before each effort. Finally, no 
phrase was used in the control group 
before and during the task. 

 Research Tool 
Electric Dynamometer 
An electric dynamometer with Yagmi 
brand and" ED-100N" model that was 
made in Japan was used to measure the 
power of the hand. This device shows 
the amount of power produced by the 
hand from 1 gram to 100 kilograms, and 
the validity of the device is 0.92 and its 
reliability is 0.82 (Zeyd Abadi, 2009). 
The protocol of ensuring the creation 
of empirical conditions (self-talk) 
This protocol discusses the use of self-
talk by groups that were immediately 
given to the participants after the 
completion of the implementation. In 
fact, this protocol ensures that the 
empirical conditions created by the 
investigator are correct (Hardy, 2005). 

Data processing method 
Descriptive statistical methods 
including mean and standard deviation 
were used for summarizing and 
describing individual characteristics and 
variables. Shapiro-Wilk test was used to 
analyze the data normality and two-
way ANOVA (self-talk and category) 
with the repeated measurements of the 
category factor were used for testing 
the hypotheses. All analyses were 
performed at 95% confidence level 
using SPSS version 24. 

Results 
The results of two-way ANOVA (self-talk 
× category) in Table 1 showed that the 
main effect of the category on the 
performance of the power-production 
task was significant with high effect size 
(F(4,304)=203.1, p<0.001, ɳ2 =0.72). It 
means that the performance of the 
research groups significantly improved 
throughout the categories. Finally, the 
main effect of self-talk on the 
performance of the power-production 
task was also significant (F(3,76)=7.1, 
p<0.001, ɳ2  =0.21). Also, the interacting 
effect of self-talk and the category on 
the performance of the power-
production task was significant with an 
average effect size (F(12,304)= 11.5, 
p<0.001, ɳ2  =0.31). A simple analysis of 
effects showed that there was no 
significant difference between groups 
performance in the first category (P = 
0.712), but there was significant 
difference between the groups in the 
second category (P= 0.036), the third 
category (P=0.002) and the fourth 
category (P = 0.000). The results of 
Bonferroni's post-hoc tests showed 
that the self-talk of the first-person 
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singular "I can" resulted in a significant 
improvement in the performance of the 
power-production task (p = 0.002). 
Also, the self-talk of the second person 
singular "You Can" resulted in a 
significant improvement in the 
performance of the power-production 
task (p <0.001). However, there was no 
significant difference between the 
performance of the power-production 
task of the self-talk group of first-
person plurals "We Can" and the 
control group (p = 0.211). In addition, 

there was no significant difference 
between the power-production task of 
the first-person singular group and the 
second person singular (p = 0.340). 
Also, there was no significant difference 
between the power-production task of 
the first-person singular group and the 
first-person plural group (p = 0.054). 
Finally, the performance of the power-
production task of the second person 
singular group "you can" is significantly 
higher than the first-person plural "we 
can" (p = 0.005).

 
Table 1- Results of two-way ANOVA (self-talk × category) 

Change 
source 

Sum of 
squares 

df 
Mean 
square 

f sig. 
Eta-

squared 

Category 1271.5 4 317.8 203.1 <0.001 0.72 
Self-talk 

× 
Category 

217.2 12 18.1 11.5 <0.001 0.31 

Error 475.7 304 1.56 - - - 
Self-talk 824.9 3 274.9 7.11 <0.001 0.21 

Error 2938.6 76 38.6 - - - 

Discussion and Conclusion 
The purpose of this study was to 
investigate the effect of self-talk with 
different grammatical forms on the 
performance of the power-production 
task. The results showed that not only 
the motivational self-talk "we can" had 
no significant effect on the 
performance of the power-production 
task, but also the effect of the power-
production task of the second person 
singular "you can" was significantly 
higher than the first person plural "we 
can". In this research, the task of 
power-production was used, which is a 
solitary task, so it is natural that "you 
can" would be more effective because 

of relying on individual capabilities in 
individual skills and "we can" is based 
on team capabilities. Therefore, it has 
not been effective as a team task. 
However, despite the significant 
differences, the effect size was not high 
for self-talk. It seems that the effect size 
for the main effects of self-talk was not 
high because the basis of the self-talk 
used in this research was motivational, 
and the differences are only in the 
personal sense, perhaps because of 
this, the high effect size has not been 
achieved. The findings of this study 
have practical implications for 
psychologists, educators, and athletes. 
Considering that the first person 



29                                              Sport Psychology Studies, Volume 10, No 41, 2022 

 

 Creative Commons Attribution-NonCommercial-NoDerivatives 4.0 International Public License 

singular and the second person's self-
talk have led to improved performance 
of the power-production task, it is 
suggested to use such self-talk to 
improve the performance of the power-
production task. Also, given that the 
effect of the second person singular 
"you can" versus the first person plural 
has led to a greater improvement in the 
performance of the power-production 
task, it is recommended to mostly use 
the second person singular self-talk to 
improve power-production task. 
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 مقاله پژوهشی 

 گرامری متفاوت بر عملکرد تکلیف تولید نیرو    هایشکلخودگویی با تأثیر 
 

 2امیر داناو ، 1حسن دژبان افشرد

 

 ایران  تبریز، اسلامی، آزاد دانشگاه تبریز، واحد بدنی، تربیت . گروه1

 ایران )نویسنده مسئول(  تبریز، اسلامی، آزاد دانشگاه تبریز، واحد بدنی، تربیت . گروه2

 

 چکیده 
گرامری متفاوت بر عملکرد تکلیف    های شکلتأثیر خودگویی با    تعیین هدف این پژوهش  

در دسترس انتخاب  گیری  نمونه    شیوه به  دست  است  ر مرد    80بنابراین،  تولید نیرو بود.  
گروه تجربی   چهارپروتکل آزمایشی  گروه جای گرفتند.  چهار  صورت تصادفی در  و به  

بود      و کنترل   “ توانیمما می”     ی“ و توانتو می”“،توانممن می»شامل خودگویی انگیزشی  
کننده در مجموع پنج دسته کوشش را  هر شرکتاعمال گردید.   هاکه قبل از کوشش

را    نهیشیانجام داد. در هر دسته کوشش، از شرکت کنندگان خواسته شد که سه تکرار ب
 یی خودگونشان داد که    یعامل  2  یبیترک  انسیوار   لیتحل  نتایج  .نندتلاش اجرا ک  %100با  

عملکرد   نیب  .دار عملکرد شد  یمنجر به بهبود معن  «یتوان  ی»تو مو    توانم«  ی»من م
«   توانمیعملکرد گروه »من م  نیبو «یتوان یتوانم« و »تو م  ی »من م ییگروه خودگو

 م«یتوان  ی»ما م  ییخودگوهرچند،  .  وجود نداشت  یدار  ی تفاوت معن   م«یتوانیو »ما م
 (. P<05/0) شت ندا  یدار یبر عملکرد اثر معن

 

 قدمه م
 تیبهبود عملکرد، رضا  ی برا  یمداخله متعدد  یهاروش

. گیردمیدر ورزشکاران مورد استفاده قرار    یو رشد فرد
به وجود آمدند تا به طور    یشناخت  راهبردهای  ژه،یبه و 

  ر یموجود را تحت تأث  یو عاطف  یفکر  یالگوها  ،مثبت
قرار   خودگو  دهندخود   ، 2ی نیگزهدف  ،1ییکه 

این انداز آن جمله   4ی سازآرامو    3یذهن  یرسازیتصو  .
  دیورزشکاران ارزشمند و مف یبرا توانندی م  راهکارها

 

 
1. Self-Talk 

2. Goal Setting 

3. Mental Imagery 

4. Relaxation 

 
 ییمداخله، خودگو  یهانوع خاص از روش   کیباشند.  

   راهبردیروش  کی یی(. خودگو1997، 5است )سلارز 
  یکه افراد با صدا  شودی اطلاق م  یزیاست و به آن چ

  پردازان هی. نظرندیگوی به خود م یدرون ی با صدا ایبلند 
ب  یادیز  دیکأت  شناسیروان ارتباط  و    خودگویی  ن یبر 

  ۀ نی(. در زم1989،    6نگرام یدارند )ا  آنعملکرد    یچگونگ
مهارت    نیکه ا  اندافته یدر  ان ورزشیشناسورزش، روان

)گل  تواندی م  یشناخت کند  کمک  اجرا  و    7ناسیبه 
 (، 2006همکاران، 

5. Sellars 

6. Ingram 

7. Gelinas 
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  ع یکه ورزشکاران به طور وس مطالعات نشان داده است
انگ  شیافزا  یبرا  ییاز خودگو و    زهیو به وجود آوردن 

نشانه  کردن  بدن  یبرا  ییهافراهم  استفاده    یعملکرد 
عملکرد را    ییکه خودگو  معتقدند  پژوهشگران.  کنندیم

کسب مهارت، به وجود آوردن اعتماد به نفس    قیاز طر
عادات ناموثر، و کنترل تلاش    لی تعد  ،یمدو خودکارآ 

م جکسون  نبرگ، ی)و   بخشدیبهبود  و  ؛  1992  ،1گرو 
و   نسر،یز و  و 2006  ،2امز یلیبانکر  گولد    نبرگی(.    3و 
پ2007) از خودگو  کنندمی   شنهاد ی(    ییکه ورزشکاران 

  یریادگیاهداف مختلف؛ از جمله، کسب مهارت و    یبرا
  زه، یعادت بد، کسب انگ  ک یترک    د،یمهارت جد  کی

اعتماد به نفس    شیخلق و خو، و افزا  رییکنترل توجه، تغ
  ط یدر شرا  تواندیم  ییرو، خودگو  ن ی. از اکنندی استفاده م

برا و  متنوع  ی مختلف  شود    یاهداف  گرفته  کار  به 
های انجام  همچنین فراتحلیل  (.2007و گولد،    نبرگی)و 

می نشان  زمینه خودگویی  در  که  شده   ییخودگودهد 
  ، سیادیورگیجیدارد )هتزو اجرا  بر عملکرد    مثبتی  ریتأث

گالانیس ،  یهارد؛  2011،  4تئودوراکیس و    زوربانوس، 
 (.2009، 5الیور و تود 

مثبت  به صورت    ییخودگوهای مختلف  بندیدر طبقه
تحس با  منفنی )همراه   ،یخنث،  انتقاد(  ی)حاو   ی(، 

بندی شده  تقسیمو آشکار و پنهان  یو آموزش یزشیانگ
تحق2006  ،6ی )هارد  است در  انواع    قاتی(.  از  متعدد، 

تکالآن  یاثربخش  سهیمقا  یبرا  ییخودگو بر    ف،ی ها 
شد  طیشرا استفاده  مختلف  ورزشکاران  استو    . ه 

-در راستای این طبقه  (1996،  7جونز و گولد  ،ی)هارد
ها، افراد می توانند با استفاده از ضمیر اول شخص  ندیب

( به  ما در برابر شما  یا   یا دوم شخص )من در برابر تو
دوم   از  استفاده  رسد  می  نظر  به  بپردازند.  خودگویی 

 
1. Weinberg, Grove & Jackson 

2. Zinsser, Bunker & Williams 

3. Weinberg, & Gould 

4. Hatzigeorgiadis, Zourbanos, Galanis 

& Theodorakis 

شخص در موقعیت های که نیازمند خودتنظیمی است 
باشد   آلباراسین) مفید  و  وارینر  شواهد  2012،  زل،   .)

  دهند که میگذشته پیشنهاد می کنند که افراد ترجیح  
از خودگویی اول شخص هنگام صحبت کردن درباره  

  ( و 2008احساساتشان استفاده کنند )اولیور و همکاران،  
از خودگویی دوم شخص در هنگام انجام یک عمل یا  

های دشوار نیازمند خودتنظیمی استفاده کنند  موقعیتدر  
همکاران،    )گممج همکاران،  2001و  و  زل   ،2012 .)

مطا  هایافتهی  نیچن اخبا  که    ریلعه  است  سازگار 
مرتبط با تفکر درباره    یمغز  یتواند نواح  یم  ییخودگو

مرتبط با صحبت کردن و    ینواح  زیو ن  گران یخود و د
بنابرا کند.  فعال  را  کردن    ی زبان  یهاتی قابل  ن، یگوش 

  ق یرا فراهم کند که از طر  یساز و کار  تواندیانسان م
ل کنند خود را کنتر  ارانهیآن افراد بتوانند به طور هوش

همکاران،   و  انجام .  (2010)لنگ  خودتنظیمی  یعنی، 
د رفتار  تنظیمی فرایندی است که طی آن فرخوددهند، 

مطابق کرده،  پایش  را  و    خود  اهداف  استاندارها،  با 
معیارهای که دارد، درباره رفتار خود قضاوت کرده و در  

کند )جرث، کرافورد، بارنز،  مینتیجه رفتار خود را تنظیم  
 (.  2015و هاردن، 

  ی نشان داده است که ساختار گرامر  زین  ی قبل  قاتیتحق
تغ  ییخودگو و همکاران،    رییبر  )هرت   دارد  اثر  رفتار 
سن2009 همکاران،    ی؛  با    (.2010و  خودگویی  اگر 

استفاده از ضمیر دوم شخص در موقعیت های نیازمند  
م شرایط  چندین  دهد،  می  رخ  است  خودکنترلی  مکن 

از خودگویی دو  را  م  استفاده  بینشخص  ی کنند، پیش 
خود احساس  افراد  که  هنگامی  مثال،  استقلال   برای 

هنگامی که افراد در حال تلاش برای اجرای  کنند و  می
با   (.  لذا،2001،  زمنیو رو   نیزیرو رفتار هستند )یک  

5. Hardy, Oliver & Tod 

6. Hardy 

7. Hardy, Jones & Gould 
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فرد در حال    ،اینکه در  اجرای تکالیف حرکتی   توجه به
است رفتار  یک  اجرای  برای  نیازمند  ب  .تلاش  نابراین، 

خودگویی دوم از آنجایی که  باشند و   خودتنظیمی می
می   در  توشخص  خودتنطیمی محیط اند  نیازمند  های 

آیا   ایجاد شد که  برای محقق  این ذهنیت  باشد.  موثر 
)اول شخص    متفاوت   ی گرامر  ی با شکل ها  ییخودگو

اثر     رو ین  دیتول  فی بر عملکرد تکل  در برابر دوم شخص(
 گذار است. 

آلباراسین زل و  وارینر  میزان (  2012)  1،  تحقیقی  در 
استفاده از خودگویی دوم شخص به دنبال رویدادهای  

شخص،  منفی دوم  خودگویی  بر  خودمختاری  اثرات  ؛ 
تغییرات خودگویی در سه فاز عمل شامل آمادگی، عمل  

کردند بررسی  را  ارزیابی  و  ،  و  دولکس   2  آلباراسینو 
شکل   ز  نی  (2014) مختلف  اثرات  گرامری  های 

ر حروف  کردن  مرتب  تکلیف  بر  بررسی  خودگویی  ا 
کروس   .کردند مشابه  طور  )   3به  همکاران  (  2014و 

کردند )در    مشاهده  اول  شخص  زبان  از  استفاده  که 
از شخص اول( افراد را    ریغ  یبا استفاده از زبان  سهیمقا
واژهیم  تیهدا در  را  زا  استرس  عوامل  تا    ی هاکند 
نشان  کنند  ی ابیارز  زیآمدیتهد تحقیقات گذشته  مرور   .

در   شخص  دوم  خودگویی  از  استفاده  میزان  که  داد 
منفی،  موقعیت متداولموقعیتهای  اجتماعی  ، های 
زا مورد بررسی قرار گرفته است، اما  های استرس موقعت

برای اندکی یافته شد.  در زمینه تکالیف حرکتی تحقیقی  
فلتزسان  ،مثال و  گرو  جکسون،  -شرکت(  2011)   4، 

تصادف  نندگانک طور  به  گروه  یرا  بر در  مبتنی   های 

»من«    ی هاتیلقاب  با  ییخودگو   ی هاتیقابل  ای خود 
با    ییکه خودگو  افتندتقسیم کردند و دری»ما«    یگروه

  یمنف  اثر  ،گری د  دکریرو   در مقایسه با   استفاده از »من«
خودکارآمد عملکرد،  کارآمدی بر  و    دارد.   یجمع  ی 

ماهیت هرچند،   تحقیق  این  در  استفاده  مورد  تکلیف 
تیمی داشت و تکلیفی انفرادی را مورد توجه قرار نداده  

تحقیق حاضر با انتخاب تکلیف تولید نیرو   بنابراین،.  بود
به دنبال بسط تحقیقات در این زمینه    با ماهیتی انفرادی 

 است.
 

 پژوهش  شناسیروش
از    پژوهشروش   نظر   حاضر  از  کاربردی،  هدف  نظر 

نیمه تجربی است.   روش اجرازمان آینده نگر، از نظر  
نیز طرحی ترکیبی با عامل بین گروهی   پژوهش طرح  

شخص    دومشخص مفرد/ گروه    اولگروه  خودگویی )
اول   گروه  گروه کنترلشخص  مفرد/  عامل    (جمع/  و 

دستهدرون به   بود  کوششی(  3دسته    6) گروهی  تا 
مطالعه اثر انواع خودگویی با اشکال متفاوت گرامری بر  

نیرو   تولید    1. در شکل  پرداخته شود عملکرد  تکلیف 
-تصادفی شرکت  گمارش گر  نشان  R)طرح پژوهش(،  

  6tتا    2tگر پیش آزمون،  نشان  1tها،  در گروهنندگان  ک
 3xتا    1xعملکرد در پنج دسته سه کوششی،  گر  نشان

“،  توانممن می”  جملات  گر خودگویی بانشانبه ترتیب  
می” ”توانتو  و  میی“  نشانه  “  توانیمما   “ -”منفی  و 

باشد. گر عدم خودگویی میبیان

 

 نگاره طرح پژوهش  -1شکل 

6t1x 5t1x 4t1x 3t1x 2t1x 1t E1R 

6t2x 5t2x 4t2x 3t2x 2t2x 1t E2R 
6t3x 5t3x 4t3x 3t3x 2t3x 1t E3R 

6t- 5t- 4t- 3t- 2t- 1t CR 

 
1. Zell, Warriner & Albarracín 

2. Dolcos & Albarracin 

3. Kross 

4. Son, Jackson, Grove & Feltz 
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 شرکت کنندگان 
راست  سالم و   دانشجویان پسر، کلیه جامعه این تحقیق  

بودند که از این جامعه    دانشگاه آزاد واحد تبریز  دست
)  80تعداد   به    23± 3/4نفر   دسترس  سال(  در  شیوه 

متشکل از  گروه  چهار  در تصادفی   انتخاب و به صورت 
اولهای  گروه انگیزشی  )   خودگویی  مفرد    20شخص 

انگیزشی )   نفر(، خودگویی  ،  نفر(  20دوم شخص مفرد 
و گروه  نفر(    20اول شخص جمع )  خودگویی انگیزشی

( گرفتندنفر(    20کنترل  اساس  .  جای  بر  نمونه  اندازه 
( و اندازه  یدر علوم رفتار  جی)توان را  8/0  یتوان آمار

  یشناخت  یراهکارها  یبرا  رس ی، که توسط ما62/0اثر  
و    یگزارش شده )به نقل از بروجن  یبر عملکرد حرکت

نفر   20  نانیدرصد اطم  95(، در سطح  2011  ،یشهباز
این    .در نظر گرفته شد همچنین، به شرکت کنندگان 

حرمانه باقی خواهد  اطمینان داده شد که اطلاعات آنها م
ماند و در هر مرحله از تحقیق می توانند از ادامه تحقیق  

 انصراف دهند.

 ابزار پژوهش 
  آوری اطلاعات مورد جمع   منظوربه در پژوهش حاضر،  

 : قرار گرفت  مورد استفادههای زیر  پرسشنامه ابزار و  نیاز،  

 فرم اطلاعات فردی 
از شناختی و  اطلاعات جمعیت  گردآوریبرای   ورزشی 

محقق فرم  شامل  یک  و  ی  سؤالاتساخته  سن  درباره 
سابقه   نیز  و  بینایی  و  عصبی  اختلالات  و  مشکلات 

 ورزشی استفاده شد.  

 ی ک یالکتر  نامومترید
یک   یاگ  دینامومتراز  تجاری  نشان  با    1میا الکتریکی 

برا  2“ ان100-ای.دی.”ل  دم ژاپن  کشور    ی ساخت 
استفاده   دست  پنجه  قدرت  اشدسنجش  دستگاه    نی. 

گرم تا    1توسط پنجه دست را از    یدیتول  یرو یمقدار ن
و    92/0دستگاه    ییرواو    دهدی نشان م  لوگرمیک  100

 .(1388)زید آبادی،   باشد می 82/0آن  ییایپا

 
1. Yagmi 

ا  نانی اطم  پروتکل    ی تجرب  طی شرا  جاد یاز 

 ( یی )خودگو
ها مورد  را توسط گروه  ییاستفاده از خودگو  پروتکل  نیا

که بلافاصله بعد از اتمام کل اجرا در    دهدی بحث قرار م
شد. داده  قرار  کنندگان  شرکت  ا  اختیار  واقع،    ن یدر 

ا م  نانیاطم  نیپروتکل  وجود  به  شرا  آوردی را    ط یکه 
  ، یشده توسط محقق درست است )هارد  جادیا  یتجرب

دعوت شدند    یبتجر  طیشرا(. شرکت کنندگان در  2006
ها از  آن  ای( آ1نشان دهند )  یارزش  10  اسیمق  یتا رو 

خودگو استفاده    ای)آشکار    یانتخاب  ییعبارت  پنهان( 
استفاده    ییخودگو  گریها از انواع دآن   ای( آ2اند، )کرده 
)کرده  چن3اند،  اگر  آن   نی(  چه  است،  خودشان  به  ها 

)  گفتند،یم وقت 4و  چند  به  وقت  چند   از خودگویی  ( 
کنترل    طی. به شرکت کنندگان در شراکردندی م  ستفادها

ها خواسته  و از آن  ستیچ  ییداده شد که خودگو  حیتوض
(  1نشان دهند که )  یارزش  10  اس یمق  کی   یشد تا رو 

  نی ( اگر چن2اند، )استفاده کرده   ییاز هر شکل خودگو  ایآ
  نی( اگر چن3و )  گفتند،ی مها به خودشان چه  است، آن

 .کردندیچند وقت استفاده م بهاست، چند وقت 

 ها شیوه گردآوری داده

دانشگاه آزاد  ابتدا با حضور در کلاس های تربیت بدنی 
تبریز   در  واحد  شرکت  داوطلب  دانشجویان  میان  از 
سال    26تا    20آنها با دامنه سنی  نفر از    80تحقیق تعداد  

انتخاب شدند و به صورت تصادفی به   و راست دست 
گروه   انگیزشیشامل  چهار  اول   خودگویی  با جملات 

مفرد  می”  شخص  مفرد    “،توانممن  شخص  تو  ”دوم 
و توانمی گروه  و    “توانیمما می”  اول شخص جمع   ی“ 

در چهار جلسه    کنترل تقسیم شدند. اجرای این پژوهش
اول شامل    شد،برگزار   تولید  جلسه  با دستگاه  آشنایی 

ا  بود  نیرو  در  نحوه    کنندگانشرکت  جلسه  ن یکه  با 
شدند.   آشنا  نیرو  تولید  دستگاه  از  استفاده  در  صحیح 

پنجه    رو ین  دیتول   ف یکنندگان در تکلجلسه دوم، شرکت

2. ED-100N 
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از د با استفاده  سنجش    مورد  یکیالکتر  نامومتریدست 
گرفتند شرکتقرار  هر  دسته  .  پنج  مجموع  در  کننده 

شرکت از  کوشش،  دسته  هر  در  داد.  انجام  -کوشش 
ب تکرار  که سه  با    نهیشیکنندگان خواسته شد    100را 

اطلاع داده  کنندگان  . به شرکت نندتلاش اجرا ک  درصد
  دسته جمع سه تکرار در هر  عملکرد بر اساس  شد که  

ک) واحد  می    (لوگرمی در  ،  سیاکرو د)تئو  شودسنجیده 
 (. 2000 ،1وینبرگ، ناتسیس، دوما و کازاکاس 

کننده خواسته شد  از شرکت  در اجرای تکلیف تولید نیرو،
بپردازند که دست    رو ین  دیبه تول  یو در حال  ستندیکه با

  د ی)ز  ردیگیها قرار مآن   یباز و در پهلو  کاملاًها  برتر آن
براشرکتسپس،  (.  1388  ،یآباد   ی اجرا  یکنندگان 
کردن    فیتکل کردند. گرم  دستورالعمل گرم  اساس  بر 
از    یبرا مرکب  کننده   ناتیتمر  قهیدق   پنجهر شرکت 

در عضلات دست برتر، باز و بسته کردن پنجه   یکشش
 ی. برابوددر پنجه دست    رو ین  دیو سه بار تول  تدس  یها

خواسته  شرکت کنندگان    از سه تکرار گرم کردن    نیا
ابتدا،    . بعد از گرم کردن،صرف نکنند ی ادیتلاش ز شد

  سه تکرار تولید نیرو برای پیش آزمون اجرا شد. سپس، 
اول    ییخودگو  گروهکنندگان  شرکتبه   مفرد شخص 

را    “توانممن می”  یزشیآموزش داده شد تا عبارت انگ
دوم    ییخودگو  گروهدر  قبل از هر کوشش تکرار کنند.  

شرکتمفردشخص   به  تا  کنندگان  ،  شد  داده  آموزش 
را در ذهن خود قبل از  ی“  توانتو می”  یزشیعبارت انگ

کنند تکرار  کوشش  مشابه،  هر  طور  به    گروه در  . 
کنندگان   ییخودگو شرکت  به  جمع،  شخص  اول 

را  “  توانیمما می”  یزشیآموزش داده شد تا عبارت انگ
در نهایت،   در ذهن خود قبل از هر کوشش تکرار کنند.

حق  کنترل  گروه  رد و  ه  فیتکل  یاجرا  ن یبل    چ یاز 
دسته    پنجگروه    چهاربعد از آن،    استفاده نشد.  یعبارت

  پنج کوشش است، با    سه کوشش را که هر دسته شامل  

 
1. Theodorakis, Weinberg, Natsis, 

Douma & Kazakas 

  پنجها اجرا کردند.  دسته کوشش   نیاستراحت ب  قهیدق
دو دسته کوشش قرار داده شد تا    نیاستراحت ب  قهیدق

  ی گردند و دچار خستگ  زبا   هیها به حالت اولشرکت کننده
دسته کوشش    پنج  نیدر ا  رو یحداکثر ن  نیانگینشوند. م
 (.2000 ،و همکارانس یاکرو دتئوشد )و ثبت محاسبه 

 ها پردازش داده روش

سازی و توصیف مشخصات فردی و متغیرها  برای خلاصه 
روش  توصیفی های  از  انحراف    آمار  میانگین،  شامل 
ها از  طبیعی بودن داده   برای بررسیاستفاده شد.  استاندارد  

  انسی وار   ل ی تحل   ی از روش آمار   ویلک و  -آزمون شاپیرو 
مکرر    ی ر ی گ ( با اندازه دسته و    یی )خودگو   ی عامل   2  ی ب ی ترک 

تمامی    . شد ها استفاده    ه ی آزمون فرض   ی برا   دسته در عامل  
درصد و با استفاده از بسته    95سطح اطمینان  در  ها  تحلیل 

( نسخه اس. پی. اس. اس. )   2آماری برای علوم اجتماعی
 .گرفت انجام    24

 

 هایافته
میانگین و انحراف معیار سطح تولید    2و شکل    1جدول  

ها(  آزمون و دستهها و مراحل )پیش نیرو به تفکیک گروه
نشان می در  دهد.  را  شود،  مشاهده می  که  همانگونه 

دسته های اول تفاوت بین عملکرد گروه ها کم است،  
اما در دسته های پایانی تفاوت بین گروه ها بیشتر شده 

  ویلک نشان داد -نتایج آزمون شاپیرو است. همچنین،  
  Mیر اساس آزمون  باشد؛  که توزیع داده ها طبیعی می

وار  پیش فرضباکس   بر  و    انسیکوورا- انسیتجانس 
لوین آزمون  مراحل    اساس  تمام  در  واریانس  تجانس 
نتایج تحلیل واریانس  (.   P>05/0)  تحقیق برقرار است

نشان داد که بین میانگین    نیز  در پیش آزمونیک راهه  
معنی   تفاوت  کنترل  و  خودگویی  های  گروه  عملکرد 

.  (p  ,235/0  =  (76  ,3)F  =  872/0)داری وجود ندارد  

2. Statistical Package for Social 

Sciences 
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تفاوت اولیهبنابراین،  تولید  های  تکلیف  عملکرد  در  ای 
 های تحقیق وجود نداشت.نیرو بین گروه

( در  دسته  ×یی  )خودگو  یعامل  دو   انسیوار  لیحلت  جینتا
تکلیف  بر عملکرد    دسته  یاثر اصلکه    نشان داد  2جدول  

نیرو  بالا      تولید  اثر  اندازه    2ɳ  =  72/0)   بود   معناداربا 

,001/0  >  p  ,1/203   =  (304  ,4)F  .)  یعنی، عملکرد
ور معنی داری بهبود  طدر طول دسته های تحقیق به  

تکلیف  بر عملکرد    خودگویی  یاثر اصلدر نهایت،  یافت.  
  =   21/0)نیز  با اندازه اثر پایین معنادار بود    تولید نیرو 

2ɳ  ,001/0  >  p  ,1/7  =   (76  ,3)F  .)  اثر همچنین، 
بر عملکرد  با اندازه اثر متوسط  تعاملی خودگویی و دسته  

  <  2ɳ ,001/0  =  31/0) تکلیف تولید نیرو معنادار بود 
p  ,5/11   =   (304  ,12)F  .)  اثرات نشان تحلیل ساده 

عملکرد گروه ها در دسته اول تفاوت معنی  داد که بین 
(؛ بین عملکرد گروه ها  P=712/0داری وجود نداشت )

( دوم  دسته  )P= 036/0در  سوم  دسته   ،)002 /0=P  ،)
( سوم  )P=00/0دسته  چهارم  دسته  و   )000/0=P  )

شد.   مشاهده  داری  معنی  آزمون  تفاوت    های نتایج 

خودگویی  بنفرونی  تعقیبی   که  داد  اول شخص  نشان 
می”مفرد   بهبود    “ توانممن  به  عملکرد    معنادارمنجر 

نیرو   تولید  )تکلیف  همچنین،   (.  p  =  002/0شد 
مفرد  خودگویی   شخص  می”دوم  به   ی“توانتو  منجر 

 >  001/0شد )عملکرد تکلیف تولید نیرو   معناداربهبود  
p).    بین عملکرد تکلیف تولید نیرو گروه خودگویی اما

توانیم« می  وجود    معنادارتفاوت  کنترل  گروه  و    »ما 
این،  p  =  211/0)  نداشت بر  علاوه  عملکرد    نیب(. 

و      اول شخص مفرد  ییگروه خودگو  رو ین  دیتول  فیتکل
  340/0نداشت )وجود    معنادارتفاوت    دوم شخص مفرد

=  p  نیرو گروه  (. همچنین بین عملکرد تولید  تکلیف 
مفرد شخص  اول  خو    خودگویی  اول گروه  ودگویی 

  =   054/0وجود نداشت )  یشخص جمع تفاوت معنادار
p گروه نیرو  تولید  تکلیف  عملکرد  نهایت،  در   .)

مفرد   شخص  دوم  می”خودگویی  طور    ی“توانتو  به 
اول شخص جمع   از  می” معنادار  بود    “توانیمما  بالاتر 

(005 /0 = p .)

 
 ها و مراحلمیانگین و انحراف معیار سطح تولید نیرو به تفکیک گروه -1دول ج

 هاگروه مراحل

 کنترل توانیم ما می توانی تو می توانم من می

 116/ 3±6/2 117/ 4±8/2 116/ 1±3/2 116/ 7±8/2 پیش آزمون 
 116/ 5±9/2 116/ 8±8/2 117/ 6±9/2 117/ 4±7/2 1دسته 
 05/117±01/3 117/ 8±1/3 119/ 7±2/3 118/ 8±7/2 2دسته
 117/ 4±7/2 118/ 1±1/3 121/ 1±9/3 120±9/2 3دسته

 117/ 9±5/2 119/ 5±1/3 122/ 7±2/3 121/ 5±9/2 4دسته
 118/ 8±2/2 05/121±5/2 125/ 1±1/3 124/ 1±1/3 5دسته
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 مراحل  ها ومیانگین معیار سطح تولید نیرو به تفکیک گروه -2شکل 
 

 دسته( × عاملی )خودگویی 2 تحلیل واریانس عاملینتایج   -2جدول 

 منبع تغییر 
مجموع  

 مجذورات
 درجه آزادی 

میانگین 

 مجدورات
F 

سطح معنی 

 داری 

مجدور  

 اتاء

 72/0 < 001/0 1/203 8/317 4 5/1271 دسته 

 31/0 < 001/0 5/11 1/18 12 2/217 خودگویی   دسته

 - - - 56/1 304 7/475 خطا

 21/0 < 001/0 11/7 9/274 3 9/824 خودگویی 

 - - - 6/38 76 6/2938 خطا

 گیریبحث و نتیجه 
-با شکل  ییخودگو    ریتأثهدف تحقیق حاضر بررسی  

بود   رو ین دیتول فیمتفاوت بر عملکرد تکل یگرامر های
  ی »ما م  انگیزشی  ییخودگونه تنها  نتایج نشان داد که  

تکل  م«یتوان عملکرد  معن  رو ین  دیتول  ف یبر    ی دار  یاثر 

بلکه  نداشت تکل،  گروه  در    رو ی ن  دیتول  ف یعملکرد 
م  ییخودگو ”تو  مفرد  شخص  طور    “یتوانیدوم  به 

بالاتر بود.    م“ی نوانی معنادار از اول شخص جمع ”ما م
ا تکل  قیتحق  نیدر  که    رو ین  دیتول  فیاز  شد  استفاده 
  تو است که »  یعیطب  ن، یباشد، بنابرا  یم  یانفراد  یفیتکل
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در مهارت    یفرد   یها  تیاتکاء به قابل  ل یبه دل  یتوان  یم
 یمبتن  م«یتوان  یاثرگذارتر باشد و »ما م  ی انفراد  یها

قابل بنابرا  یمیت  ی ها  تیبر    ف یتکل  ک یدر    ن، یاست.  
است.    یمیت نبوده  نت  جهینت  نیااثرگذار   قیتحق  ایجبا 

و   .    همکاران سان  است  همکاران  ناهمخوان  و  سان 
با عنوان »من هستم« در مقابل »ما    یقی( تحق2011)

و    ی مجزا بر خودکارآمد  یها  یی: اثرات خودگوم«یهست
حرکت ن  یعملکرد  دادند.  که    جیتاانجام  داد  نشان 

منف  ییخودگو اثرات  »من«  از  کننده  بر    یاستفاده 
  کرد یه رو نسبت ب  یجمع  ییکارا  ،یعملکرد، خودکارآمد

بر »ما«    یمبتن  ییکه خودگو  یدارد در حال  گرید  یها
ممکن    یناهمخوان  ن یعملکرد داشت. ابر    یاثرات مثبت
به دل و   فیباشد. در تکل  فیتکل  تیاهم  لی است  سان 

استفاده شد که    یمیپرتاب دارت ت  ف یهمکاران از تکل
  ق یکه در تحق  یاست در حال  ی جمع  ی ها  تیقابل  ازمندین

تکل از  ن  رو ین  دیتول  فیحاضر  که  شد    ازمند یاستفاده 
  است.  یفرد یها تیقابل

حاضر   ا  یمبتننیز  پژوهش  که    بوداستدلال    نیبر 
)  ییخودگو قطعه  شکل    ییخودگو  یعنیقطعه  به  که 

شود(  یم  انیب  "دیتوان  یمیا تو  شما  "شخص دوم مانند  
  م یتنظ ازمندین  یها تیدر موقع  دیو استفاده از دستور با

  ن یا  ه یفرض  نی ا  ی برا  لاستدلا  کی  ابد، ی  شیرفتار افزا
کنترل آگاهانه رفتار انسان توسط    یکه از نظر رشد  بود
  ی سرپرست صورت م  ایاز خودش مانند معلم    ریغ  یفرد

همراه با کنترل   هیاول یدستورالعمل ها ن،ی.  بنابراردیگ
 .شخص دوم به حافظه وارد شود  گاهیدر جا  دیرفتار با

( بحث کردند که  2010برای مثال، تولت و همکاران )
کنترل  برای  ما  به  است  ممکن  سر  درون  صداهای 
اعمال کمک کنند، آنها نشان دادند که صدای درونی 
طریق  از  خودکنترلی  اعمال  جهت  ما  به  )خودگویی( 
ایمپالس ها کمک می   توانایی محدود کردن  افزایش 

شرایط  به نظر می رسد  (.  2010ولت و همکاران،  کنند )ت

 
1. Kahneman 

نیازمند    این  برگزاری کننده  شرکت  برای  تحقیق 
خودتنظیمی بوده باشد و به همین دلیل خودگویی در  
خودتنظیمی   این  در  است  ممکن  دوم شخص  جایگاه 

 نقش مهمی را ایفا کرده باشد. 

اما  2003)   1کانمن  تعاملی  سیستم  دو  که  کرد  بیان   )
مجزا، اطلاعات را از دنیایی بیرونی به محتوای شناختی  

که سریع است، بدون   1د: )الف( سیستم  تبدیل می کنن
شود، و )ب( تلاش است و به طور احساسی تهیج می

که آهسته و نیازمند تلاش است و به طور    2سیستم  
شود. می  نظارت  س  یوقت  هوشیارانه  و    1  ستمیکه 

از جهان ب  2  ستمیس به اطلاعات در    یرونیمحرک را 
م بر  م  ی مغز  تجارب  صورت    یگردانند،  به  توانند 

 انیب  یاریهوش  یدرون گفتمان داخل  دیجد  هایتیعوض
رسدشوند می  نظر  به  مهم  ییخودگو  .  در    ینقش  را 
ها  میتنظ کنند  ی م  یباز  ی شناسروان    یکارکرد 
دهد که    یرخ م  یوقت  می(. تنظ2012  ،یو ه  ،2ن ی)لار

 دیجد  تیموقع  کی به صورت    یاریدر هوش  یتجربه جار
م  یم  انیب سپس  تجربه  آن  حسب   یشود،  بر  تواند 

در جهت    یمی گذشته، و اجازه دادن به خودتنظ  اتیتجرب
آ اهداف  کردن  ا  ندهیکامل  در  شود.    م، یتنظ  نیدرک 

طور    ی جار  اتیتجرب  ییخودگو  1  ستمیس به  را 
برای  احساس  هوشیارانه  سر  یواکنش    کی به    عیو 

از ملاحظه    ییخودگو  2  ستمی. سکندتنظیم می  تیموقع
ر برنامه  به    یم  ی ناش  یزیو  است  ممکن  و  شود، 

تکل  کزمتمر  ،یآموزش  ییخودگو آموزش  ف ی بر    ،یو 
اهداف    یبرا  ییخودگو ن،یمنجر شود، و همچن  یمنطق

پرت س  زین  یحواس  شد.    نیهمچن  2  ستم یاستفاده 
)قسم خوردن در    1  ستمیشده توسط س  د یاطلاعات تول

ممکن است منجر    نیکند که ا  یم  ی( را بازنگریدیناام
س همکاران،    ییخودگو  2  ستمیبه  و  رالت  )ون  شود 

انگیزشی »تو  2016 ( بنابراین، ممکن است خودگویی 
ه  می توانی« به دلیل ویژگی تنظیم کننده هیجانات، ب

2. Larrain 
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مورد    1ویژه خودگویی »تو می توانی« از طریق سیستم  
 نظر کانمن بتوانند بر عملکرد اثرگذار باشند.

(  2014)  آلباراسیندولکس و  ( و  2012و همکاران )  زل
وقت  انیب که  اجرا  یکردند  حال  در    فیتکال  یافراد 

« و »ما« به  توبا »  ی با »من« و گاه  یهستند، آنها گاه
م اشاره  آنها    ی خودشان  شرکت    افتند یکنند.  که 

کنند    یاشاره م  یکه به خودشان به گونه ا  یکنندگان
»ما«  ای« تواستفاده از » لدر حا یگریکه انگار افراد د

مح ن  یطیدر  که  هدا  م یتنظ  ازمندیبودند  و   تیرفتار 
به    اریهوش که  کنندگان  شرکت  به  نسبت  است،  خود 

اجرا کردند،  اشاره  اول  در شخص   یبهتر  یخودشان 
همکاران داشتند.   و  زل  نتایج  با  حاضر  تحقیق  نتایج 

( همخوان است.  2014) باراسینآلدولکس و  ( و  2012)
خلاصه، طور  در    به  خودگویی  که  رسد  می  نظر  به 

اثر    جایگاه شخص دوم می تواند بر تغییر آگاهانه رفتار  
  ف یتکل دعملکر بیشتر گذارد و در نتیجه منجر به بهبود

 شده است. رو ین دیتول
پیشنهاد   تحقیقات  کل،  متفاوت  یمدر  انواع  که  کنند 

یرات متفاوتی بر عملکرد بر اساس تکلیف  تأثخودگویی 
و نوع خودگویی مورد استفاده دارند. هتزیجیورگیادیس  

پیشنهاد کردند؛ اگر خودگویی   2007و همکاران در سال  
بهتر  دارند،  عملکرد  بر  متفاوتی  اثرات  گوناگون  های 

در   خودگویی  متفاوت  انواع  شراست  و  ایط  تکالیف 
 متفاوت بکار روند.

هرچند، با وجود تفاوت های معنی دار، اندازه اثر برای  
خودگویی بالا نیست. به نظر می رسد اندازه اثر برای  
اثرات اصلی خودگویی به این دلیل بالا نیست که ریشه  
 خودگویی های مورد استفاده در تحقیق حاضر انگیزشی
 

 منابع

شاید  ،  و تفاوت ها فقط در ضمیر شخصی است  است 
اثر بزرگی ب دست نیامده  ه  به همین دلیل اندازه های 

کاربردی  یافتهاما  است.   اشارات  حاضر  پژوهش  های 
برای روان شناسان، مربیان و ورزشکاران دارد. با توجه  

خودگویی اینکه  دوم شخص   به  و  مفرد    اول شخص 
نیرو شد، پیشنهاد  منجر به بهبود عملکرد تکلیف تولید  

برای بهبود عملکرد    هاشود که از این نوع خودگوییمی
به   توجه  با  استفاده شود. همچنین،  نیرو  تولید  تکلیف 

 ” مفرد  دوم شخص  خودگویی  اثر  میاینکه   ی“توانتو 
به منج  نسبت  جمع  شخص  بیشتر اول  بهبود  به  ر 

-، از این رو پیشنهاد میعملکرد تکلیف تولید نیرو شد
خشود   از  بیشتر  بهبود  که  برای  دوم شخص  ودگویی 

 استفاده شود.   عملکرد در تکالیف مبتنی بر قدرت
این  در  خودگویی  مختلف  اشکال  که  این  به  توجه 

انگیزشی خودگویی  بر  مبتنی  نیز   تحقیق  تکلیف  و 
مطالعات آتی با    ، پیشنهاد می شودماهیت قدرتی داشت

پژوهش   ظریفمهارت   رویمشابه  اجرای  با    های 
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 قدرت اثرگذارتر هستند.
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