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Extended Abstract 

Background and Purpose 

The effects of self-talk interventions on 

sports performance have been widely 

studied (Tod, et al., 2011). However, 

empirical research on new dimensions of 

self-talk in sport is needed to help clarify 

for whom specific types of self-talk are 

effective and under what circumstances. 

According to the sport-specific self-talk 

model, individual factors directly affect 

self-talk system 1 and self-talk system 2, 

which are related to self-talk and behavior 

(Morf et al., 2012). This model also refers 

to the Self-Talk Dissonance Hypothesis. 

Self-Talk Dissonance Hypothesis 

emphasizes the lack of coordination 

between system 1 and system 2 of self-

talk. Predictions from Self-Talk 

Dissonance Hypothesis directly follow the 

sport-specific self-talk model, but more 

research is needed to test these predictions.  

Studying personality traits can be a way to 

examine and test the hypothesis of Self-

Talk Dissonance. Among the potential 

antecedents of individual self-talk, 

motivational orientations have attracted 

considerable research attention. "Task-

Orientation" refers to cases in which a 

person primarily focuses on improving 

and mastering a skill. Those who have 

Ego-Orientation (performance) use sports 

to prove their worth to others, and often 

their unhealthy mental occupation is 

competition and winning. Achievement 

goal theory shows that task-orientation 

and Ego-Orientation are significantly 

different in relation to the way competence 
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is interpreted. Individuals who are task-

oriented tend to use self-referenced criteria 

to assess competence, while those who are 

Ego-Oriented tend to use others as their 

primary reference point, thereby making 

themselves more vulnerable to self-esteem 

decline (Roberts et al., 2007). The aim of 

this research was to test the hypothesis of 

Self-Talk Dissonance. Based on previous 

research and predictions made by the self-

talk model for sports, an interaction 

between individual characteristics and 

self-talk was predicted. Specifically, in 

this research, it was assumed that task-

oriented people perform better when using 

task-related self-talk than self-related self-

talk, and egoists perform better when 

using Ego-Orientation self-talk than when 

they use task-related self-talk, they will 

perform better.  

Material and Methods  

The current research method is semi-

experimental in which the effect of task-

orientation self-talk and Ego-Orientation 

on movement performance in people with 

different motivational orientations is 

studied. The participants were 60 

university students in the age range of 18 

to 25 years. The participants included task-

oriented people (30 people) and Ego-

Oriented people (30 people). 

The current research tool is as follows: 

Questionnaire of task-orientation and Ego-

Orientation in sports (TEOSQ: 

Questionnaire of task-orientation and Ego-

Orientation in sports Duda and Nichols 

(1992) has 13 questions in the form of five 

Likert options from completely disagree 

(score 1) to completely agree is (score 5).  

Manipulation Check Protocol: This 

protocol discusses the use of self-talk by 

groups. The participants who had the task-

orientatation or Ego-Orientation criteria 

were invited to participate in the study. At 

first, they were taught how to work with a 

dynamometer. All participants performed 

the force application task in both task-

oriented self-talk and Ego-Oriented self-

talk conditions in a balanced order. 

Immediately after the implementation, the 

participants completed the manipulation 

check questionnaire. In this research, the 

mean and standard deviation were used to 

describe the data, and to determine the 

effect of the type of self-talk on motor 

performance in task-oriented and Ego-

Oriented individuals, a 2-factor analysis of 

variance test was used at the 0.05 level 

with SPSS software. 

Results 

The results of two-factor analysis of 

variance showed that task-oriented people 

performed better when using task-related 

self-talk (I am better than before) and ego-

oriented people performed better when 

using self-talk related to ego-orientation (I 

am better than others). 
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Table 1. The results of the verification protocol 

Ego-Orientation Task-Orientation  

SD Average SD Average Variable 

1.14 8.30 1.28 8.16 Frequency of using self-talk 

1.38 7.26 1.22 7.5 Degree of using self-talk 

2.02 6.53 2.17 6.10 A sense of the usefulness of self-talk 

Table 2. Average and standard deviation of power generation task (kg) 

Ego-Orientation Task-Orientation  

SD Average SD Average Variable 

13.23 116.71 14.81 117.59 pre-test 

12.97 118.71 12.76 122.06 Task-orientation self-talk 

12.60 121.07 13.61 119.88 Ego-Orientation self-talk 

Table 3. Results of 2-factor composite variance analysis 

Effect 

Size 

Sig. F MS df SS Effect 

0.56 0.001 75.81 215.74 2 431.48 Type of self-talk 

0.32 0.001 27.26 77.59 2 155.19 Motivational orientation 

× type of self-talk 

   2.84 116 330.11 Error 

Intergroup Effects 

0.002 0.768 0.088 46.44 1 46.44 Motivational orientation 

   529.5 58 30712.1 Error 

 

Figure 1. The graph of the average performance of the force production task in two self-talk 

conditions of Task-Orientated and ego-oriented people 
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Conclusion 

The aim of the present research was to 

study the effect of self-talk on motor 

performance with emphasis on the role of 

task-orientation and Ego-Orientation. In 

this regard, the results showed that self-

talk leads to the improvement of power 

production performance. 

It seems that motivational self-talk has 

improved the performance in a large task 

such as the power generation task through 

increasing effort and feeling of self-

confidence. For example, Hatzigeorgiadis 

et al. (2009) showed in a research that 

motivational self-talk can lead to 

improved performance in tasks requiring 

accuracy, increased self-confidence, and 

reduced anxiety (Hatzigeorgiadis et al., 

2009, Bellomo et al. , 2020). 

The performance of the force production 

task of task-oriented people was better in 

the condition of using task-oriented self-

talk than in the condition of Ego-

Orientated self-talk. The performance of 

the force production task in Ego-

Orientated people was better in the 

condition of using Ego-Orientated self-

talk than in the condition of task-oriented 

self-talk. It seems that in explaining the 

results of the present research, it can be 

said that athletes based on the task-

oriented and Ego-Orientated role they set 

for themselves; They actively use self-talk 

system 2 to achieve their central goal, 

which is progress based on mastering 

others or their own performance; 

Therefore, when the nature of the self-talk 

matches their inner feeling, the self-talk is 

aligned with their inner purpose. 

Therefore, the performance of task-

oriented people when using task-oriented 

self-talk has been better than Ego-

Orientated self-talk. 

In general, the results of the current 

research supported the self-talk dissonance 

theory and the findings of this study help 

coaches and athletes to improve 

performance through the use of 

appropriate self-talks with motivation to 

progress. In short, the self-talk dissonance 

has a negative effect on performance, and 

tailoring self-talk interventions by 

considering individual factors in 

intervention plans can improve the 

effectiveness of the intervention and 

performance results. 

Keywords: Self-talk, Motor Performance, 

Task-orientation, Ego-orientation, and 

Self-talk Dissonance. 
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 اصیل پژوهشی :مقالهنوع 

مداری و خودمداری: آزمون تجربی فرضیه تاثیر خودگویی بر عملکرد حرکتی با تاکید بر نقش تکلیف

هماهنگی خودگویینا  

  1 امیر دانا
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 چکیده

 یهابرداشتیا  احساسات نیکه عدم تطابق ب افتدیاتفاق م یزمان ییخودگو یناهماهنگ ،ویژه ورزش  خودگوییبا توجه به مدل  هدف:
 ییواثرات خودگ یبا بررس خودگویی ینگناهماه هیفرضتجربی  آزمونمطالعه  نیاختلال در عملکرد شود. هدف از ا خودگویی باعثو  یدرون
 د.بو هاو خودمدار مدارهاتکلیفبر 

مدار و خودگویی خودمدار بر عملکرد حرکتی در افراد با خودگویی تکلیف ریتأثدر آن  کهروش تحقیق نیمه تجربی بود  مواد و روش ها:

مدار و هم خودگویی را هم در شرایط خودگویی تکیلفگان تکلیف اعمال نیرو کنندشرکت همهگیری انگیزشی متفاوت بررسی شد. جهت

   .اجرا کردندمتوازن  بیترت با خودمدار

( عملکرد من از قبلم بهترم)مرتبط با تکلیف  ییهنگام استفاده از خودگو مدارهاداد تکلیف ننشا واریانس دو عاملی لیتحل جینتا یافته ها:
 . بهتر عمل کردند مرتبط با خودمداری )من بهتر از دیگرانم( ییدگوهنگام استفاده از خو خودمدارهاداشتند و  یبهتر

و متناسب کردن  گذاردیم یمنف ریبر عملکرد تأث خودگویی یناهماهنگکه  دهدینشان م قیتحق نیا جینتا: گیرینتیجه نتیجه گیری:

 دهد. ارتقاعملکرد را  جیمداخله و نتا یاثربخش تواندیمداخله م یهادر طرح فردیعوامل  در نظر گرفتنبا  خودگوییمداخلات 

 مداری، خودمداری، ناهماهنگی خودگویی.خودگویی، عملکرد حرکتی، تکلیف :ه هاکلید واژ
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 مقدمه

بره طرور گسرترده  یبرر عملکررد ورزشر خودگوییاثرات مداخلات 
(. برا 2011 ،1وریرو اول ی)تراد، هرارد مورد مطالعه قرار گرفتره اسرت

مررورد ابعرراد جدیررد خودگررویی در در  یربررتج قرراتیحررال، تحق نیررا
لازم است تا  بره روشرن شردن ایرن امرر کمرک کنرد کره  ورزش 

انررواو ویررژه خودگررویی در نرره کسررانی و در نرره شرررایطی مرروثر 
هررای محرریط عررلاوه بررر درو نحرروه ارتبررا  ویژگرری هسررتند.

پیرامونی فررد برا خودگرویی، درو ویژگری هرای اثرگرذار فررد برر 
عوامررل فررردی شررامل مت یرهررای  خودگررویی نیررز مهررم اسررت.

هرررای شخیررریتی، و جمعیرررت بیولررروییکی و ینتیرررک، ویژگررری
 (.  2009باشند )هاردی و همکاران، شناختی می

هرای با توجه به اینکه شخیریت ممکرن اسرت در توضریا تفراوت
فرررردی در اسرررتفاده از خودگرررویی و کرررارآیی آن مفیرررد باشرررد. 

هررای  هررای شخیرریتی ممکررن اسررت دلیررل وجررود تفرراوتتفرراوت
فرررردی برررزرس در اسرررتفاده از خودگرررویی را توضررریا دهنرررد 

(. نرررا برخرری از افررراد تقریبررا  2015، 2دی و همکرراران-)الدرسررن
برره طررور مررداوم از خودگررویی اسررتفاده مرری کننررد در حررالی کرره 

برنرد )هربررت و برخی به میزان خیلی کرم از خودگرویی بهرره مری
سرررتفاده از (. نررررا برخررری از افرررراد بعرررد از ا2013، 3همکررراران

خودگررویی عملکرررد بهتررر، امررا برخرری عملکرررد برردتری دارنررد )ون 
(. کشررف بیشررتر عوامررل فررردی ممکررن 2000، 4رالررت و همکرراران

اسررت برره محققرران در شناسررایی افررراد و شرررایطی کرره خودگررویی 
 هایی کمک کند.رخ می دهد، بعلاوه، اثرات ننین خودگویی
دی مسرتقیما  ، عوامرل فرر5بر اسرا  مردل خودگرویی ویرژه ورزش

-خودگررویی ترراثیر مرری 2خودگررویی  و سیسررتم  1روی سیسررتم 

 گذارند که این سیسرتم هرا برا خودگرویی و رفترار مررتبط هسرتند

(. برره عبررارتی ایررن مرردل برره فرضرریه 2012، 6)مررورف و همکرراران
نیررز اشرراره دارد. فرضرریه ناهمرراهنگی 7ناهمرراهنگی خودگررویی 

 2سررتم و سی 1خودگررویی برره عرردم همرراهنگی بررین سیسررتم 
 کند.خودگویی تاکید می

                                                           
1. Tod, Hardy & Oliver 

2. Alderson-Day et al. 
3. Hurlburt et al. 
4. Van Raalte et al. 
5. sport-specific model 

کره همسران برا احساسرات سیسرتم 8خودگرویی فعالانره  2سیسرتم 
شررود و اسررت، برره عنرروان خودگررویی هماهنرری شررناخته مرری 1

 1خودگررویی فعالانرره کرره بررا احساسررات سیسررتم  2سیسررتم 
شرود. ناهمسان است، بره عنروان خودگرویی ناهماهنری تلقری مری

فعالانرره اسررتفاده مرری  خودگررویی 2ورزشررکارانی کرره از سیسررتم 
تروانم ایرن کرار را انجرام دهرم( کره برا کنند )برای مثال، من مری

آنهررا همسرران اسررت، خودگررویی  1احسررا  توانررایی سیسررتم 
کننررد. یعنرری، ورزشررکارانی کرره برره هماهنرری را تجربرره مرری

، وقتری کره «تروانم آن را انجرام دهرممن مری»گویند خودشان می
د آن را بره خروبی انجرام دهنرد، تواننرکنند که مریآنها احسا  می

کننرد و بره کرار سرخت بررای اجررا احتمالا  خودشان را تشویق می
 2دهنررد. در مقابررل، ورزشررکارانی کرره از سیسررتم ادامرره مرری

تروانم ایرن کرار را انجرام دهرم( خودگویی فعالانه )برای مثال، مری
تواننرد آن را کنند، وقتری احسرا  کننرد کره آنهرا نمریاستفاده می

دلیرل اینکره حریفانشران خیلری خرون هسرتند دهند، شاید به انجام
( احتمررالا  ناهمرراهنگی خودگررویی را 1در سیسررتم  )یررک احسررا 

تجربه کنند. هماننرد ناهمراهنگی شرناختی، ایرن نراراحتی احتمرالا  
نیازمنررد اسررتفاده از منررابت شررناختی و برانگیزانرردان افررراد برررای 

آنهرا  اسرت )فیسرتینگر، کاهش اختلافات برا ت ییرر ادراو و رفترار 
هرای حالرل از نظریره ناهمراهنگی خودگرویی (. پیش بینری1962

کنرد به طور مسرتقیم از مردل خودگرویی ویرژه ورزش پیرروی مری
 ها به تحقیق بیشتری نیاز است. بینیاما برای آزمون این پیش

 وهرای شخیریتی مری توانرد راهری بررای بررسری مطالعه ویژگی
 انیرررم درخودگرررویی باشرررد. آزمرررون فرضررریه ناهمررراهنگی 

 یزشرریهررای انگگیریجهت ،فررردیبررالقوه خودگررویی  یندهایشررایپ
 توجهی را به خود جلب کرده است.توجه تحقیقاتی قابل

شررود کرره در آن فرررد برره مررواردی اطررلاق می« 9مررداریتکلیررف»
کنرد. نظریره اساسا  بر بهبرود و تسرلط برر یرک مهرارت تمرکرز می

گیری تکلیررف نی کرره جهررتدهررد کسرراهرردف پیشرررفت نشرران می
دهنرد زیاد از خودشران پشرتکار نشران میاحتمال)تسلط( دارنرد، بره

کننررد کرره برره آنهررا برانگیزی را انتخرران میهررای نررالشو فعالیت
دهد نره تنهرا جرایی کره هسرتند، بلکره جرایی کره بایرد اجازه می

6. Morf et al. 
7. dissonant self-talk 

8. proactive System 2 self-talk 
9. Task-Orientation 
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 1باشررند را ارزیررابی کننررد. در مقابررل، کسررانی کرره خودمررداری
از ورزش برررای اثبررات ارزش خررود در برابررر  )عملکرررد( دارنررد

کننررد و ابلررب مشرر ولیت اهنرری ناسالمشرران دیگررران اسررتفاده می
دهرد شدن اسرت. نظریره هردف پیشررفت نشران میرقابت و برنده

مرردار و خودمرردار در رابطرره بررا نحرروه هررای تکلیررفگیریکرره جهت
توجهی متفرراوت اسررت. افرررادی تفسرریر شایسررتگی برره طررور قابررل

مرردار هسررتند تمایررل دارنررد از معیارهررای خررود ارجرراو کرره تکلیررف
کره کسرانی شده بررای ارزیرابی شایسرتگی اسرتفاده کننرد درحالی

که خودمردار هسرتند تمایرل بیشرتری بره اسرتفاده از دیگرران بره 
عنرروان نقطرره مرجررت الررلی خررود دارنررد و در نتیجرره خررود را در 

س و کننررد )رابرررتپذیرتر مینفس آسرریبمقابررل کرراهش اعتمادبرره
 (.2007، 2همکاران
کننرررد هررردفی پردازان هررردف پیشررررفت اسرررتدلال مینظریررره

( کرره فرررد 4در مقابررل درگیرشرردن در تکلیررف 3)خوددرگیرشرردگی
ها، کنررد، شررناختبرررای یررک فعالیررت معررین روی آن تمرکررز می

طور خرررا ، کنرررد. برررههیجانرررات و رفتارهرررای او را تعیرررین می
و حررالات مثبررت  افرررادی کرره درگیررر تکلیررف هسررتند، هیجانررات

نفس، آرامررش، لررذت( را تجربرره کرررده و رفتارهررای )اعتمادبرره
. برررعکس، دهنرردیمسررازنده )تررلاش، پشررتکار( از خررود نشرران 

شرود افررادی کره خوددرگیرشرده هسرتند، رفتارهرای بینی میپیش
بیرمولد نشران دهنرد، آن هرم تنهرا زمرانی کره بره توانرایی خرود 

همررین (. برره2015، و تررریربرررای موفقیررت اعتمرراد ندارنررد )دودا 
تواننرد درو متفرراوتی از و خودمردار مرری مردار دلیرل افرراد تکلیررف

مردار تمایرل داشرته خودگویی داشرته باشرند و شراید افرراد تکلیرف
باشند از عبرارات مررتبط برا هردف ویرژه خرود را بررای خودگرویی 
انتخرران کننررد و در مقابررل افررراد خودمرردار بررا عبررارات خودگررویی 

 خود یا خوددرگیر شدگی احسا  راحتی دارند.مرتبط با 
ورزشکارانی که بیشرتر روی برردن تمرکرز مری کننرد )خودمردار( و 

گرزارش   مردار(بر روی پرردازش عملکررد تمرکرز ندارنرد )تکلیرف
قیدوشررر  نسرربت برره دیگررران بیشررتر دادنررد کرره از خودگررویی برری

(. 2000، 5اسرررتفاده مررری کننرررد )هاتزیج ورگیرررادیس و همکررراران
شکارانی کره روی برردن تمرکرز متوسرطی دارنرد )خودمردار( و ورز

                                                           
1. Ego-Orientation 
2. Roberts et al. 
3. Ego-Involved 

4. Task-Involved 

5. Hatzigeorgiadis et al. 

مردار( دارنرد، بیشرتر تمایرل تمرکزی قروی روی عملکررد )تکلیرف
، 6دارند ترا از خودگرویی مثبرت اسرتفاده کننرد )هراروود و همکراران

مرداری، هماننرد براور (. در واقت، نشان داده شرد کره تکلیرف2004
کنرد بینری مریی را پریشبه کارآیی خودگویی، اسرتفاده از خودگروی

(. تحقیقررات ورزشرری انرردکی روی 2009)هرراردی و همکرراران، 
عوامل فردی ماننرد نرژاد یرا قومیرت، وضرعیت نراتوانی، شخیریت 

 است. به عنوان عوامل مرتبط به خودگویی انجام شده
( در مطالعره خرود نشران 2020) 7هونری، لیرانو، شری، کرای و شرا 

پنهررران  ییاز خودگررروگراهرررا هنگرررام اسرررتفاده دروندادنرررد 
گراهررا هنگررام داشررتند و برررون ی( عملکرررد بهتررری)خیولرر

 نیررا جی. نتررابهتررر عمررل کردنرردآشررکار  ییاسررتفاده از خودگررو
بررر عملکرررد  خودگررویی یناهمرراهنگکرره  دهرردینشرران م قیررتحق
بررا  خودگروییو متناسررب کرردن مرداخلات  گرذاردیم یمنفر ریترأث

 توانررردیمداخلررره م یهرررادر طرح فرررردیگنجانررردن عوامرررل 
 دهد. ارتقاعملکرد را  جیمداخله و نتا یاثربخش

( رابطرره بررین یررک عامررل فررردی، 2009وود و پرررونیو و لرری )
-نفس، و خودگرویی را بررسری کررده و دریافتنرد کره شررکتعزت

نفررس بررالا ممکررن اسررت بررا خودگررویی مثبررت کننرردگان بررا عررزت
( کننررد، برره عبررارتی از خودگررویی 1احسررا  راحترری )سیسررتم 

نفرس کننردگان برا عرزتبرنرد. در مقابرل، شررکتود مریمثبت سر
پررایین، ممکررن اسررت در هنگررام اسررتفاده از خودگررویی دودل یررا 

کننرردگان گررزارش دادنررد کرره اسررتفاده از ناراحررت باشررند. شرررکت
کنرد. بنرابراین، توجره خودگویی مثبرت احسرا  آنهرا را بردتر مری

د نفرس ممکرن اسرت در تعیرین مفیربه عواملی فردی ماننرد عرزت
بودن یک نروو خودگرویی بررای یرک فررد ضرروری باشرد. بررای 

توانرد نفرس پرایین، اسرتفاده از خودگرویی مثبرت مریافراد با عرزت
کننده باشد. دیگرر محققران روابرط برین خودگرویی و عوامرل تعیین

و  8رنجرروری )هررایفنتس(، روان2008، فررردی ماننررد برردبینی )نررورم
شررده شایسررتگی ادراو(، دسررتیابی برره اهررداف و 2013همکرراران، 

( و خودآگرراهی را نشرران دادنررد، امررا 2014، 9)زوبررانو  و همکرراران
 اند. های ورزشی آزمون نشدهاین روابط در زمینه

6. Harwood et al. 
7. Hong, Liao, Shi, Qi & Zhao 
8. Hyphantis et al. 
9. Zourbanos et al. 
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 یناهمرراهنگ هیفرضرر یتجربرر آزمررونپررژوهش  نیررهرردف از ا
 یهرراینیبشیو پ یقبلرر قرراتیبررود. بررر اسررا  تحق خودگررویی

 نیبرر یملتعررا ،خودگررویی ویررژه ورزش شررده توسررط مرردلانجررام
 شررد. برره طررور خررا  ینرریبشیپ و خودگررویی فررردی یهررایژگیو

ام در هنگر مردارانتکیلرفبرود کره  نیرفرر  برر ا در این تحقیق
بت نسرر بهترری، عملکرررد مررتبط بررا تکلیرف ییاسرتفاده از خودگررو

تفاده هنگرام اسر خودمرداراندارنرد و  مررتبط برا خرود ییبه خودگو
 ییکرره از خودگررو ینسرربت برره زمرران مرررتبط بررا خررود ییاز خودگررو

د خواهنرر بهتررریکننررد، عملکرررد یاسررتفاده مرر مرررتبط بررا تکلیررف
  داشت.

 پژوهش شناسیروش
خودگویی  ریتأثدر آن  کهروش پژوهش حاضر از نوو نیمه تجربی است 

-بر عملکرد حرکتی در افراد با جهت 2و خودگویی خودمدار 1مدارتکلیف

این مطالعه دو   ق. طرح تحقیشودیمگیری انگیزشی متفاوت مطالعه 
گیری گروهی جهتمت یر بین کی است که شامل یبیترک 2×3عاملی 

گروهی مدار و خودمدار؛ و یک مت یر درونانگیزشی با دو سطا تکلیف
مدار، خودگویی خودمدار، و بدون با سه سطا خودگویی تکیلف

 یی )در شرایط پایه( است.خودگو

 

 کنندگانشرکت
 25تا  18 یدانشگاه در محدوده سن یدانشجو 60کنندگان شرکت

 خودمدارو نفر(  30) مدارتکلیفشامل افراد  کنندگانشرکت بودند. سال
 بودند.نفر(  30)

 ابزار

 
 3مداری و خودمداری در ورزشپرسشنامه تکلیف

((TEOSQ:  

( 1992) 4مداری و خودمداری در ورزش دودا و نیکولزپرسشنامه تکلیف
ای لیکرت از کاملا  مخالفم )امتیاز گزینه سوال به لورت پنو 13دارای 

( است. این پرسشنامه شامل دو خرده 5( تا کاملا  موافقم )امتیاز 1
باشد و سوال( می 6سوال( و خودکداری ) 7مداری )مقیا  تکلیف

                                                           
1. Task-oriented Self-talk 
2. Ego-oriented Self-talk 
3. Task and Ego Orientation in Sport 
Questionnaire 

)نقطه  21مداری نمره بالاتر از افرادی که از مجموو سوالات تکلیف
و افرادی که در خودکداری مدار عنوان تکلیفبرش( کسب کنند به

 کسب کنند به عنوان خودمدار در نظر گرفته شدند. 18نمره بالاتر از 

این پروتکل استفاده از خودگویی را : 5پروتکل وارسی دستکاری

دهد. در واقت، این پروتکل این ها مورد بحث قرار میتوسط گروه
سط محقق آورد که شرایط تجربی ایجاد شده تواطمینان را به وجود می
های تجربی کنندگان در گروه(. شرکت2005درست است )هاردی 

( آنها از عبارت 1ارزشی نشان دهند ) 10دعوت شدند تا روی مقیا  
( آیا آنها از انواو دیگر 2اند، )خودگویی انتخابی نند بار استفاده کرده

( اگر ننین است، آنها به خودشان نه 3اند، )خودگویی استفاده کرده
 کردند.( اگر هست، نند وقت به نند وقت، استفاده می4گفتند، و )می

کنندگان از که استفاده شرکت یدستکار یپرسشنامه بررس کی
 س،یادیج ورگیکند بر اسا  کار هاتز یم یابیرا ارز خودگویی

امل ششد. موارد  طراحی( 2008) سیو ت ودوراک و یزوربانو ، گلتس
استفاده  ییگوهر بار از خود تولید نبرواجرای تکلیف قبل از  ای)الف( آ

اجرای ر (؛ ن( تا نه حد از آن دشهی)هم 10)هرگز( تا  1 د؟یکرد یم
فکر  ای)به شدت(؛ و )ج( آ 10( تا ی)کم 1 د؟یاستفاده کرد تکلیف

 1کند؟  کمک اجرای تکلیف تولید نیروتواند به یم ییخودگو دیکنیم
 (.دیمف اری)بس 10)اللا( تا 

 

 پژوهش روند اجرای

 داشتندرا  خودمداری ای مداریتکلیف یارهایکه مع یکنندگاناز شرکت
در ابتدا، طرز کار با دستگاه . به عمل آمدشرکت در مطالعه دعوت  یبرا

منظور اجرای این تکلیف از نیروسنج به آنها آموزش داده شد. به
کنندگان خواسته شد که بایستند و در حالی به تولید نیرو شرکت

گیرد ازند که دست برتر آنها کاملا  باز و در پهلوی آنها قرار میبپرد
کنندگان (. بعد از آشنایی با دستگاه نیروسنج، شرکت2009، )زید آبادی

برای اجرای تکلیف بر اسا  دستورالعمل گرم کردند. گرم کردن برای 
دقیقه تمرینات کششی در عضلات دست  5کننده مرکب از هر شرکت
بار تولید نیرو در پنجه های دست و سهبسته کردن پنجهبرتر، باز و 

کنندگان گفته دست است. برای این سه تکرار گرم کردن به شرکت

4. Duda and Nichols 

5. Manipulation Check Protocol 
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آزمون برگزار گردید. با توجه شد تلاش زیادی نکنند. سپس یک پیش
آزمون دستورالعملی برای استفاده از خودگویی وجود به اینکه در پیش

دون استفاده از خودگویی در هر دو گروه نداشت، تکلیف تولید نیرو ب
کنندگان در به عنوان شرایط پایه اندازه گیری شد. در ادامه از شرکت

من از "خواسته شد تا عبارت انگیزشی مدار تکلیفگروه خودگویی 
مداری است قبل از هر کوشش با که مرتبط با تکلیف "قبلم بهترم

کنندگان در گروه لدای آشکار یا پنهان بکار گیرند. از شرکت
من بهتر از "خواسته شد تا عبارت انگیزشی خودمدار خودگویی 

را در اهن خود که مرتبط با خودمداری بود قبل از هر  "دیگرانم
 5کوشش با لدای آشکار یا پنهان استفاده کنند. بعد از آن، سه گروه 

دقیقه  5کوشش بود را با  3دسته کوشش را که هر دسته شامل 
دقیقه استراحت بین دو  5ها اجرا کردند. ین دسته کوششاستراحت ب

ها به حالت اولیه باز گردند دسته کوشش قرار داده شد تا شرکت کننده
دسته کوشش  5و دنار خستگی نشوند. میانگین حداکثر نیرو در این 

 (. 2001محاسبه شد )ت ودوراکیس، 
از  بود،مکرر  یهایریگبا اندازه یطرح املمطالعه ش نیاکه از آنجایی

 کمدار و خودمدار خواسته شد یدر گروه تکلیف کنندگانشرکت
داشته و مجددا همانند شرایط قبلی اما با عبارت  یاقهیدق 5استراحت 

خودگویی متفاوت را مجددا اجرا کنند. به عبارتی در مرحله دوم از 
مدار خواسته شد قبل از اجرا کنندگان گروه خودگویی تکلیفشرکت

که مرتبط با خودمداری است را استفاده  "من بهتر از دیگرانم "ارتعب
کنندگان در گروه خودگویی خودمدار خواسته کنند و همچنین از شرکت

-را که مرتبط با تکلیف "من از قبلم بهترم"شد قبل از اجرا عبارت

 بیترت ی در هر دو گروهبه طور تیادف مداری بود را بکار گیرند که
کنندگان ، شرکتاجرا. بلافالله پس از بودشده  نییمتوازن تع
  .کردند لیرا تکم یدستکار وارسیپرسشنامه 

 

 های تحلیل داده هاروش

در ایرن تحقیرق از میرانگین و انحررراف اسرتاندارد بررای تولرریف   
هررا اسررتفاده شررد و برررای تعیررین ترراثیر نرروو خودگررویی بررر داده

از آزمررون  و خودمرردار مرردارتکلیررفعملکرررد حرکترری در افررراد 
 SPSSبرا نررم افرزار  05/0عراملی در سرطا  2تحلیل واریرانس 

 استفاده شد.

 

 

 

 هایافته

 پروتکل وارسی
تایج پروتکل وارسررری را نشررران می 1جدول  دهد، همانگونه که ن

کنید، میانگین و انحراف اسررتاندارد میزان اسررتفاده از مشرراهده می

و گروه  16/8±28/1مرردار برابر بررا خودگویی برای گروه تکلیف

مدار  فاده گروه تکلیف30/8±14/1خود جه اسرررت با ؛ در مدار برابر 

مدار  22/1±50/7 ید بودن 26/7±28/1و گروه خود ؛ احسرررا  مف

با خودگویی گروه تکلیف مدار  10/6±17/2مدار برابر  و گروه خود

 بود. 02/2±53/6

گیری مکرر در عامل خودگویی نتایج تحلیل واریانس دو عاملی با اندازه

نشان داد که اثر اللی نوو خودگویی بر عملکرد  3در جدول شماره 

، 2η ،001/0=p=56/0داری دارد )ولید نیرو تاثیر معنیتکلیف ت

81/75=(116 ،2)F یعنی، بین عملکرد در شرایط پایه، خودگویی .)

داری وجود دارد. همچنین، اثر مدار و خودمدار تفاوت معنیتکلیف

مداری و خودمداری( بر گیری انگیزشی )تکلیفاللی نوو جهت

، 2η=00/0داری نداشت )عملکرد تکلیف تولید نیرو تاثیر معنی

768/0=p ،088/0=(58 ،1)F یعنی، بین عملکرد تکلیف تولید نیرو .)

داری وجود نداشت. در نهایت، مدار و خودمدار تفاوت معنیافراد تکلیف

گیری انگیزشی افراد بر عملکرد اثر تعاملی نوو خودگویی و جهت

، 2η ،001/0=p ،2/27=(116=32/0تکلیف تولید نیرو معنی دار بود )

1)Fمدار، سازی اثرات تعاملی نشان داد که در افراد تکلیف(. نتایج ساده

مدار و خودمدار نسبت به شرایط پایه، منجر به بهبود خودگویی تکلیف

(، عملکرد تکلیف تولید نیرو p=001/0عملکرد تکلیف تولید نیرو شد )

ر بهتر از مدامدار در شرایط استفاده از خودگویی تکلیفافراد تکلیف

( و همچنین، در افراد p=001/0شرایط خودگویی خودمدار بود )

مدار و خودمدار نسبت به شرایط پایه، منجر خودمدار، خودگویی تکلیف

(، عملکرد تکلیف p=001/0به بهبود عملکرد تکلیف تولید نیرو شد )

تولید نیرو افراد خودمدار در شرایط استفاده از خودگویی خودمدار بهتر 

 (.p=001/0مدار بود )شرایط خودگویی تکلیف از
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 . نتایج پروتکل وارسی1جدول 

مدارتکلیف   خودمدار 

 انحراف استاندارد میانگین انحراف استاندار میانگین متغیر

16/8 فراوانی استفاده از خودگویی  28/1  30/8  14/1  

5/7 درجه استفاده ازخودگویی  22/1  26/7  38/1  

10/6 احساس مفید بودن خودگویی  17/2  53/6  02/2  

. میانگین و انحراف استاندارد عملکرد تکلیف تولید 2جدول شماره 

مدار و خودگویی خودمدار پایه، خودگویی تکلیفنیرو در سه شرایط 

مدار و خودمدار را نشان های شخییتی تکلیفدر دو گروه با ویژگی

 دهد.می

 

 

 . میانگین و انحراف استاندارد تکلیف تولید نیرو )کیلوگرم(2جدول 

 خودمدار مدارتکلیف 

 انحراف استاندارد میانگین انحراف استاندارد میانگین متغیر

آزمون پیش  59/117  81/14  71/116  23/13  

مدارخودگویی تکلیف  06/122  76/12  71/118  97/12  

88/119 خودگویی خودمدار  61/13  07/121  60/12  

 

 

 
مدار. نمودار میانگین عملکرد تکلیف تولید نیرو در دو شرایط خودگویی افراد خودمدار و تکلیف1شکل   
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عاملی  2. نتایج تحلیل واریانس مرکب 3جدول   

مجموع  اثر

 مجذورات

درجه 

 آزادی

میانگین مجموع 

 مجذورات

F  سطح معنی

 داری

ثراندازه ا  

48/431 نوع خودگویی  2 74/215  81/75  001/0  56/0  

نوع خودگویی×گیری انگیزشیجهت  19/155  2 59/77  26/27  001/0  32/0  

11/330 خطا  116 84/2   

گروهیاثرات بین  

گیری انگیزشیجهت  44/46  1 44/46  088/0  768/0  002/0  

1/30712 خطا  58 5/529   

 

 گیریبحث و نتیجه
 دیبا تاک یبر عملکرد حرکت ییخودگو اضر مطالعه تاثیرهدف مطالعه ح

مداری و خودمداری بود. در این راستا نتایج نشان داد تکلیفبر نقش 

شود؛ این یافته با که خودگویی منجر به بهبود عملکرد تولید نیرو می

پرکو  و  قیورزشکاران در تحق نتایج تحقیقات گذشته مانند

 3و همکاران ی(؛ هارو1999) 2ربرتو ه نی(؛ لند2002) 1همکاران

و  سیادیورگیجیهتز، (2004و همکاران ) سیادیورگیجی(؛ هتز2002)

مک ( 2016) 4، ون رالت و همکاران(2009، 2007همکاران )

 رسدینظر مبه همخوان بود.( 2018) 5و مارکورا جنیم ک،یکورم

مانند تکلیف تولید درشت  فیعملکرد را در تکل یزشیانگ ییخودگو

نفس بهبود داده است. بهتلاش و حس اعتماد شیافزا قیطراز  یرون

نشان  یقی( در تحق2009و همکاران ) سیادیورگیجیمثال، هتز یبرا

منجر به بهبود عملکرد در  تواندمی یزشیانگ ییدادند که خودگو

نفس، و کاهش اضطران شود بهاعتماد شیافزا ،دقت ازمندین فیتکال

(. 2020، 6، بلومو و همکاران2009،اران، و همک سیادیورگیجی)هتز

-بهاعتماد شیافزا قیاز طر یزشیانگ ییممکن است خودگو ن،یبنابرا

مک دهد. همچنین با نتایج تحقیق تلاش عملکرد را بهبود مینفس و 

ناهمخوان  (2014)و افروزه و همکاران  (2017و همکاران ) کیکورم

                                                           
1. Percuss et al. 
2. Landin and Herbert 
3. Harvey et al. 
4. Van Raelt et al. 

نوو تکیلف و سطا نوآموزان بود. از دلایل این ناهخوانی می توانن به 

 اشاره کرد

مدار در شرایط استفاده همچنین، عملکرد تکلیف تولید نیرو افراد تکلیف

مدار بهتر از شرایط خودگویی خودمدار بود. عملکرد از خودگویی تکلیف

تکلیف تولید نیرو در افراد خودمدار در شرایط استفاده از خودگویی 

مدار بود. اهداف پیشرفت خودگویی تکلیفخودمدار بهتر از شرایط 

های مختلف دهنده باورها و الگوهایی است که در آن فرد به شیوهنشان

دهد و شامل شود و به آن پاسخ میهای پیشرفت درگیر میدر موقعیت

مدار، تمایلی کلی مداری است. افراد تکلیفدو بعد خودمداری و تکلیف

فاده از معیارهایی نون پیشرفت در جهت اثبات للاحیت خود با است

فردی دارند، در لورتی که افراد خودمدار تمایل دارند، للاحیت خود 

را از طریق توانایی بیشتر نسبت به دیگران به اثبات برسانند. بر اسا  

هایی مانند ورزش، دو نوو هدف نظریه اهداف پیشرفت در محیطی

های اهداف یژگیمداری وجود دارد. از وشامل خودمداری و تکلیف

-های جدید، ارزشتوان به مواردی نون توسعه مهارتمدار میتکلیف

گذاری بر فرآیند یادگیری و اعتقاد به تلاش برای موفقیت اشاره کرد 

گذاری و افراد خودمدار تمایل به اجرای بهتر نسبت به دیگران، ارزش

ه دست بر توانایی و اعتقاد به اینکه موفقیت از طریق تلاش کمتر ب

دهد که (. شواهد نشان می2008، 7و همکاران وآنویپاپاآید، دارند )می

5. McCormick, Meigen & Marcora 
6. Bellomo et al. 
7. Papaioannou et al. 
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گیری خودمحور ارتبا  وجود دارد )تیبیدو بین خودگویی آشکار و جهت

کنند، وقتی (. تحقیقات مقدماتی بیان می2022، 1و همکاران

گیرند، عوامل ورزشکاران در شرایط مسابقه مورد ارزیابی قرار می

های گیریرقابت ممکن است ورزشکاران را به جهت زایاستر 

(. این با نتایج 2020، 2)کارامیترو و همکاران  خودمحور سوق دهند

( 2019) 3(، لاتینجیک و همکاران2005تحقیق هاردی و همکاران، )

همخوان است که بر اسا  گزارش ورزشکاران نشان دادند که آنها 

ه عنوان یک پاسخ برای کنار در شرایط پرفشار مسابقه از خودگویی ب

کردند. بر اسا  نظریه اخیر، آمدن با شرایط مسابقه استفاده می

خودمداری زیاد ممکن است به پریشانی بیشتر منجر شود که این 

شود که این خودگویی بیان می 4پریشانی به واسطه خودگویی خودکار

 5مندنیازمند خودتنظیمی بیشتر است و با استفاده از خودگویی هدف

(. در 2019توان موقعیت را مدیریت کرد )لاتینجیک و همکاران، می

دهند و به های فردی خودگویی را شکل میها و تفاوتواقت، زمینه

گیرند )ون رالت و همکاران، نوبه خود توسط خودگویی شکل می

رسد در شرایط که نوو خودگویی با اهداف پیشرفتی نظر می(. به2016

خودتنظیمی را  6دهد، زیرا سانتراوتنظیمی رخ می یکسان است، خود

تولید و هدایت اندیشه، هیجانات، رفتارها توسط خود فراگیر به منظور 

داند؛ در واقت، خودتنظیمی به آموزش راهبردهایی رسیدن به هدف می

های خود را در گیری هدفاشاره دارد که افراد را قادر سازد جهت

(. بنابراین، 2020، 7جعفریان و همکارانفرآیند یادگیری رشد دهند )

گیری خودگویی در راستای اهداف فرآیند خودتنظیمی در زمان قرار

 پیشرفت منجر به بهبود عملکرد آنها شد.

 2 ستمیسبر اسا  نظریه ناهماهنگی خودگویی، هنگامی که 

یی )به طور مداوم و هوشیارانه تلاش و نیاز به انریی اهنی را خودگو

های )احساسات و برداشت 1 ستمیهمسان با س کند(یبازنگری م

 ستمیس هنگامی که شود ویم یهماهنی تلق ییاست، خودگو درونی(

 ییناهمسان است، به عنوان خودگو 1 ستمیبا س ییخودگو 2

رسد در تبیین نتایج تحقیق نظر میبه شود.یم شناختهناهماهنی 

مدار و تکلیفبر اسا  نقش  یورزشکاران توان گفت کهحاضر می

                                                           
1. Thibodeaux et al. 
2. Karamitrou et al. 
3. Latingeek et al. 
4. Spontaneous Self-Talk 

فعالانه  ییخودگو 2 ستمیاز س کنند؛ خودمدار که برای خود تعیین می

تا به هدف محوری خود یعنی پیشرفت بر اسا  کنند یاستفاده م

تسلط بر دیگران یا عملکرد خود برسند؛ بنابراین، وقتی ماهیت 

خودگویی با احسا  درونی آنها همسان است، خودگویی با هدف 

مدار در اهنی شده است. بنابراین، عملکرد افراد تکلیفدرونی آنها هم

مدار بهتر از خودگویی خودمدار بوده زمان استفاده از خودگویی تکلیف

است. اما وقتی خودگویی با نوو هدف ورزشکار همخوان نبوده است، 

خودگویی ناهماهنی رخ داده است، یعنی، ورزشکار خودمدار وقتی به 

کند، این نوو مدار استفاده میتکلیف طور فعالانه از خودگویی

خودگویی با برداشت و احسا  درونی او همخوان نیست و بین سیستم 

خودگویی تعار  رخ داده است و این امر منجر به افت عملکرد  1و  2

در شرایطی شده است که ماهیت خودگویی با نوو هدف پیشرفت 

خودگویی  2تم ورزشکار یکسان نبوده است؛ در نقطه مقابل وقتی سیس

-مدار و خودمدار( با پیشرفت هدف)استفاده فعالانه از خودگویی تکلیف

مداری یا خودمداری( یکسان بوده است، سیستم محور ورزشکار )تکیف

خودگویی )احساسات  1خودگویی منابت شناختی را در خدمت سیستم  2

تایج و تمایلات ورزشکار( قرار داده است و عملکرد بهبود یافته است. ن

( همخوان است. به 2013تحقیق حاضر با نتایج تحقیق ولتز و بنزن )

( یکی از راهبردهای خودتنظیمی خودگویی 2013) 8اعتقاد ولتز و بنزن

انگیزشی است که ورزشکار را با استفاده از یک خودگویی هدفمند به 

کند. همچنین، در استقامت و مداومت در انجام تکلیف تشویق می

گرا و اهداف گرا با خودگویی تسلطاهداف تسلطپژوهش آنها 

نظر عملکردی با خودگویی بیرونی رابطه مثبتی داشت. بنابراین، به

-رسد اهداف پیشرفت با خودگویی انگیزشی مرتبط باشند. زیرا میمی

-توانیم از خودگویی برای هدایت توجه، حفظ تمرکز، افزایش اعتماد

تسهیل اجرای خودکار استفاده های عاطفی و نفس، کنترل واکنشبه

( ممکن است خودتنظیمی 2کنیم. ننین خودگویی هدفمندی )سیستم 

سازی اهنی و پردازش بازتابی تسهیل کند که این را از طریق شبیه

تواند منجر به بهبود عملکرد شده باشد )ون رالت و همکاران، امر می

2017 .) 

5. Goal-Directed Self-Talk 

6 . Suntruck 
7. Jafarian et al. 
8. Volts & Benzene 
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 یاهنگناهمرر حاضررر از نظریرره پررژوهشبرره طررور کلرری، نتررایج 
ن و هررای ایررن مطالعرره برره مربیررایی حمایررت کرررد و یافتررهخودگررو

از  کنررد تررا عملکرررد را از طریررق اسررتفادهورزشررکاران کمررک مرری
 هررای مناسررب بررا انگیررزه پیشرررفت بهبررود دهنررد. ازخودگررویی
هررای تحقیررق حاضررر مرری ترروان برره محرردودیت در محرردودیت

 هررای خودگررویی برررای ایجرراد انگیررزه پیشرررفتانتخرران عبررارت
ایرن  راین،اشاره کرد؛ زیررا پیشررفت مراهیتی انگیزشری دارد و بنراب

 نرروو خودگررویی محرردود برره خودگررویی انگیزشرری بررود؛ همچنررین،
محدودیت دیگرر تحقیرق حاضرر انتخران یرک تکلیرف مبتنری برر 

 یی براقدرت بود، زیرا بر اسرا  نظریره همترازسرازی نروو خودگرو
مرردار و دلیررل ماهیررت انگیزشرری خودگررویی تکلیررفتکلیررف، برره

ر دود؛  خودگویی خودمدار بهترر برود از تکلیرف قردرتی اسرتفاده شر
بهی شرود تحقیقرات مشرانهایت، بره محققرین آینرده پیشرنهاد مری

او ل انرودر ورزشکاران ماهر و نخبره انجرام دهنرد؛ همچنرین، تعامر
ینرده آمحرور انجرام گیررد. مطالعرات خودگویی با اهرداف پیشررفت
ن را برررای تعامررل بیشررتر برری هرراییبایسررتی راهکارهررا و روش

پررردازش دوگانرره برره هنگررام خودگررویی  2و سیسررتم  1سیسررتم 
 جستجو کنند.

 

 فردی هایویژگیبا  خودگوییمداخلات  سازیتناسبپیام مقاله: 

منجر به بهبود عملکرد و  خودگویی را افزایش داده یاثربخش تواندیم
 شود.

ده ایررن پررژوهش برردون حمایررت مررالی انجررام شرر حااامی مااالی:

 است.

هررا و مطالعرره اولیرره، اجرررای پروتکررل، تحلیررل داده مشااارکت:

 نویسی توسط نویسنده این مقاله انجام شده است.گزارش

هیچگونرره تضرراد منررافعی در ایررن پررژوهش  تعااارم مناااف :

 وجود ندارد.

کننرردگان در ایررن تحقیررق نویسررنده از تمررامی شرررکت قاادردانی:

 کمال تشکر را دارد.
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