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Extended Abstract 

Background and Purpose 
The effectiveness of instructional and 

motivational self-talk in enhancing various 

types of performance, including balance, has 

been well-documented (1, 8, 13, 15, 16). 

Balance is a key method for assessing 

proprioception (1). Recently, researchers have 

shown increased interest in assessing 

proprioception through joint position sense 

testing (10). Specifically, the elbow joint 

position sense has been recognized as a 

reliable and valid method for investigating the 

effects of interventions on proprioception  

 

(10).  On the other hand, researchers grounded  

in self-determination theory argue that 

allowing individuals to choose the content of 

their self-talk enhances intrinsic motivation  

and leads to superior performance (2, 5, 7). 

Despite the emphasis on examining the effects 

of self-selected self-talk, there is insufficient 

evidence in this area (5, 7). Therefore, the 

present study evaluated and compared the 

effects of instructional, motivational, and self-

selected self-talk on intrinsic motivation and 

elbow joint position sense. 
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Materials and Methods 
The current study was applied research using 

a within-subject counterbalanced design and a 

quasi-experimental method. Fifteen healthy 

female students from Shahid Beheshti 

University were conveniently selected as the 

study sample. The sample size was determined 

by G*Power software. Participants were right-

handed, as verified by the Edinburgh 

Handedness Inventory (12). Exclusion criteria 

included skeletal abnormalities, cognitive 

impairment, and a history of upper extremity 

surgery or injury in the year preceding the 

study.Participants performed a 10-minute 

warm-up before data collection. The task in 

this study was the active elbow joint position 

sense test. Each participant engaged in four 

conditions: control, instructional self-talk, 

motivational self-talk, and self-selected self-

talk. In each condition, participants completed 

40 attempts to reproduce a 90º angle of the 

elbow joint using the Biodex isokinetic 

dynamometer. In each condition, participants 

completed 40 attempts to reproduce a 90º 

angle of the elbow joint using the Biodex 

isokinetic dynamometer. The reliability of the 

Biodex isokinetic dynamometer in assessing 

joint position sense has been confirmed (3). 

Before each condition, participants' elbows 

were positioned at a 90º angle of elbow flexion 

for five seconds to help them memorize the 

target angle. The elbow joint position test was 

then conducted with the participants' eyes 

closed, during which they were asked to 

reproduce the target angle on each attempt.  In 

the control condition, participants counted 

backward. In the motivational self-talk 

condition, they used the phrase “I canˮ and in 

the instructional self-talk condition, they used  

“attachment, ninetyˮ. In the self-selected self-

talk condition,, participants were allowed to 

use either or both of the instructional and 

motivational self-talk phrases that they felt 

would help them perform the task more 

accurately.. After each condition, participants 

rested for five minutes. During this rest period, 

they completed the Intrinsic Motivation 

Inventory and a manipulation check form (4, 

6, 9, 11, 14). To minimize carry-over effects, 

participants counted backward in sevens from 

150 during the rest period. 
 

Findings 

The results of the manipulation check form 

indicated that all participants used the 

assigned statements correctly and did not 

employ any additional phrases or verbal cues.  

The results of one-way repeated measures 

analysis of variance (ANOVA) showed a 

significant difference in intrinsic motivation 

across the conditions (F(3,42)=242.64, P = 

0.0005, partialη2= 0.94). Fisher's least 

significant difference (LSD) test indicated that 

there were no significant differences in 

intrinsic motivation between the instructional 

(P = 1.000) and motivational (P = 1.000) self-

talk conditions compared to the control 

conditions. Additionally, there was no 

significant difference in intrinsic motivation 

between the instructional and motivational 

self-talk conditions (p = 1.000). However, 

significant differences were observed in 

intrinsic motivation between the control and 

self-selected self-talk conditions (p = 0.0005), 

the instructional self-talk and self-selected 

self-talk conditions (p = 0.0005), and the 

motivational self-talk and self-selected self-

talk conditions (p = 0.0005). The results of 

one-way repeated measures (ANOVA) 

showed a significant difference in elbow joint 

position sense across the conditions 

(F(3,42)=10.65, P = 0.0005, partialη2= 0.43). 

The results of the LSD test revealed significant 

differences in performance accuracy between 

the control level and the instructional (p = 

0.007), motivational (p = 0.006), and self-

selected (p = 0.0005) self-talk levels. 

However, there were no significant 

differences in the performance accuracy 

between the instructional and motivational 
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self-talk conditions (P = 0.64), instructional 

and self-selected self-talk conditions (P = 

0.06), as well as motivational and self-selected 

self-talk conditions (P = 0.11). 
 

Conclusion 
This study is the first to examine the effect of 

self-talk on joint position sense. Additionally, 

it is among the first to compare the effects of 

self-selected self-talk with self-talk assigned 

by the researcher. According to the results of 

this study, llowing participants to choose the 

content of instructional and motivational self-

talk led to increased intrinsic motivation.  

However, this increase in intrinsic motivation 

during the self-selected self-talk condition did 

not result in superior performance compared 

to the instructional and motivational self-talk 

conditions. Instructional, motivational, and 

self-selected self-talk led to more accurate 

elbow joint position sense compared to the 

control level. These findings are consistent 

with the theoretical foundations of self-talk, 

which support a positive relationship between 

self-talk and performance.  
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 چکیده 

و دقت آزمون حس وضعیت    انگیزه درونیبر  انتخابی  و  انگیزشی    ،خودگفتاری آموزشیاثربخشی    هو مقایسبررسی    با هدف  پژوهش حاضر

  . شداجرا کاربردی ف هد  باو  روش نیمه تجربی هشده بکانتِربالانس  گروهیدرونطرح یک  صورت بهپژوهش . انجام گردید مفصل آرنج

یک در  کنندگان  شرکت  پژوهش انتخاب شدند.   هبه عنوان نمون  به صورت در دسترس  دانشگاه شهید بهشتیاز  ر  پانزده دانشجوی دخت

آزمون  کوشش    40  ،در هر مرحله  . مشارکت داشتند   انتخابی  و  آموزشی، انگیزشیخودگفتاری  کنترل،    ه مرحل  چهار با    گیری مکرراندازهطرح  

دادند. پس  انجام  دینامومتر ایزوکنتیک بایودکس  دستگاه    از طریق  مفصل آرنج   90º  هزاوی  فعال  را به منظور بازسازیحس وضعیت مفصل  

هرچند نتایج افزایش انگیزه    . نمودند را تکمیل    فرم بررسی دستکاریو    انگیزش درونینامه  پرسشکنندگان  شرکت  ، از اتمام هر مرحله

در حس وضعیت مفصل آرنج  آزمون  کاهش خطای مطلق در  اما    ،نشان دادنسبت به مراحل دیگر  درونی در مرحله خودگفتاری انتخابی را  

به عنوان  انگیزشی    و  آموزشیها از خودگفتاری  این یافته  . مشاهده شدبه طور مشابه    و انتخابی  انگیزشی  ،آموزشیخودگفتاری    مراحل

  هعملکرد، مدل ویژ-با مدل ارتباط خودگفتاری  . این نتایجند نکحمایت می  وضعیت مفصلحس  عملکرد  کارآمد در بهبود    هاییراهبردی

 .  هستند کنند، همسو تأیید میانواع خودگفتاری بر عملکرد را  اثربخشی ورزش خودگفتاری و مدل مکانیسم خودگفتاری که

 

  خودگفتاری انتخابی.   ،انگیزشی خودگفتاری  ،آموزشی خودگفتاری ،حس وضعیت مفصل،  انگیزه درونی :کلیدیگانواژ
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 مقدمه
در    خودگفتاری بهبود  برای  شناختی  راهبردهای  نافذترین  از  یکی 

یادگیری و  می  عملکرد  روان  باشد حرکتی  در  آن  اهمیت    شناسی که 

،  1رالتا، وینسنت و برور )ون  است  بسیار مورد بحث قرار گرفته  ورزش
تعریف کرد2006)  2هاردی (.  2016 را بدین صورت  ه  ( خودگفتاری 

گردد، ب(  : الف( بیان شفاهی یا اظهاراتی که به خود فرد باز میاست
، پ( دارای عناصر قابل تفسیر که مرتبط  استدارای ماهیت چند بعدی  

با محتوای اظهارات به کار برده شده است، ت( تا حدی پویا است، ث(  
-و دارای حداقل دو کارکرد آموزشی و انگیزشی برای ورزشکاران می

کلامی و اظهاراتی اشاره دارد    ی هانشانهخودگفتاری آموزشی به  .  باشد
که    گیرد، در حالیر میابه منظور بهبود عملکرد مورد استفاده قر  که

شود  تی را شامل میاهای کلامی و اظهارنشانه  خودگفتاری انگیزشی
مانند  که انگیزشی  عوامل  اضطراب  بر  بهبودکنترل  ،  نفسبهاعتماد  ، 

تلاش    انرژیافزایش   دارو  هتزیگورگیادیس،  د  نتأکید  )گالانیس، 
  (.2016، 3زوربانوس و تئودوراکیس 

پژوهش حوزاکثر  در  شده  انجام  روان  ههای  در  شناسی  خودگفتاری 
که    د، به طوریانبودهتمرکز  ورزش بر کارکرد آموزشی و انگیزشی م

راسخی در مورد   نوع خودگفتاری در میان    سودمندیتوافق  دو  این 

در همین    (.2016گالانیس و همکاران،  )پژوهشگران وجود دارد  
عملکرد، اثربخشی انواع خودگفتاری  -مدل ارتباط خودگفتاری  ،راستا

پردازش بر  اثربخشی  نتیجه  را  عملکرد  انگیزشی، بر  شناختی،  های 
انواع  رفتاری و عاطفی عنوان می  خودگفتاری  کند و معتقد است که 

افزایش عملکرد میاندازی مکانیسم منجر به راه شوند  های مذکور و 
  ه . مدل ویژه ورزش خودگفتاری که به تازگی در حیط (2011،  4)لینر
-شناسی ورزش مطرح شده است، انواع خودگفتاری را در برنامهروان

رالتا و  )ونداند  دهی توجه و افزایش عملکرد سودمند میریزی، جهت
-مدل مکانیسم خودگفتاری، سهم ویژه  ،. همچنین(2016  همکاران،

ی برای انواع خودگفتاری در افزایش توجه و انگیزه قائل شده است  ا
(. از 2016گردد )گالانیس و همکاران، که منجر به بهبود عملکرد می

فرضیه تطابق برخلاف سایر مبانی نظری خودگفتاری،   ،سویی دیگر

 

1. Van Raalte, Vincent & Brewer 

2. Hardy 

3. Galanis, Hatzigeorgiadis, Zourbanos & 

Theodorakis 

4. Linner 

5. Theodorakis, Weinberg, Natsis, Douma & 

Kazakas 
 

کند و اثرات  در مورد اثربخشی این متغیر به طور مطلق صحبت نمی
می تلقی  متفاوت  خودگفتاری  نوع  به  منوط  را  کند  خودگفتاری 

(. این 2000،  5س، وینبرگ، ناتسیس، دوما و کازاکس تئودوراکی)

پردازد که در استفاده از خودگفتاری  فرضیه به بحث در این زمینه می 
ویژگی زمینهباید  فردی،  را  های  موقعیتی  و  اثربخشی  ای  منظور  به 

 (. 2000و همکاران،  ستئودوراکیبیشتر در نظر گرفت )

-های خودگفتاری میاثربخشی استراتژی  ،طبق بخشی از این فرضیه

( باشد  متفاوت  تکلیف  نوع  گرفتن  نظر  در  با  و   س تئودوراکیتواند 
می2000همکاران،   پیشنهاد  فرضیه  این  خودگفتاری  (.  که  کند 

بینی  و این پیش  استهای نیازمند دقت سودمند  آموزشی برای مهارت 
جهت در  آموزشی  خودگفتاری  که  است  دلیل  این  و به  توجه  دهی 

نیازمندی  از  اجراکننده  درک  است  تسهیل  مؤثر  تکلیف  های 

همکاران،   ستئودوراکی) دیگر2000و  طرف  از  خودگفتاری    ،(. 

انگیزشی با افزایش انگیزه، تلاش و عملکرد تکالیف قدرتی و استقامتی  

می )مرتبط  همکاران،   س تئودوراکیباشد  روانی  2000و  مدل   .)

عنوان بیولوژی به  انگیزشی  خودگفتاری  از  نیز  استقامتی  عملکرد  کی 
برد که با افزایش  راهبردی مؤثر برای افزایش عملکرد استقامتی نام می

پایین درک  به  منجر  انگیزشی  و  پتانسیل  تلاش  ادراک  میزان  از  تر 

می استقامتی  فعالیت  )بهبود  دیگردد  هاردی،  مور، بلانچفیلد، 
مارکرا و  مک؛  2014،  6استیانو  وگستاف،  کربت،  و  باروود،  وی 

تر به مبانی نظری ارائه شده در مورد  با نگاهی دقیق  (.2015،  7تلول

انواع خودگفتاری اثربخشی  ها محرز  رأی نبودن آنالمتفق  ،مکانیسم 
بین  می تمایزی  برخی  خودگفتاری  مزیتگردد.  کارکردهای  و  ها 

آموزشی و انگیزشی قائل نشدند و مکانیسم اثربخشی مشابهی برای  
انواع خودگفتاری در نظر گرفتند اما برخی دیگر کارکرد این دو نوع  

-بر پژوهشموشکافانه  دانند. البته مروری  خودگفتاری را متفاوت می
اثربخشی خودگفتاری آموزشی و انگیزشی    ه های انجام شده در زمین

در پژوهشی (،  2020)  8شریدان.  سازدرا هویدا میبرخی تناقضات  نیز  
بر عملکرد تعادل افراد  آموزشی و انگیزشی را  اثربخشی خودگفتاری  

 (، 2018)  9رالتا، مولین و برور وندایک،  ون  ،در مقابل  .کرد  رد سالم  

6  .  Blanchfield, Hardy, De Morree, Staiano & 

Marcora 

7. Barwood, Corbett, Wagstaff, McVeigh & 

Thelwell 

8  . Sheridan 

9. Van Dyke, VanRaalte, Mullin & Brewer 
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انگیزشی  سودمندی   و  آموزشی  تعادلی  خودگفتاری  عملکرد  بر 

اذعان  را  کاران ماهر بر روی چوب موازنه  ژیمناستیک طی مسابقات 
راستا  داشتند. همین  دیگر  ،در  خودگفتاری    پژوهشی  اثربخشی  بر 

-زنان سالمند مهر تأیید زد )حسینپویای  آموزشی و انگیزشی بر تعادل  
سهرابی،   و  طاهری  اصل،  خصائبی  (.2017زاده    فرجی   و واجوی  ، 

از  (،  2016) خود  پژوهش  به در  نسبت  آموزشی  خودگفتاری  برتری 
زنان مبتلا    ایستا و پویای  تعادلخودگفتاری انگیزشی در بهبود عملکرد  

اسکلروزیس به   برداشتند.    1مولتیپل  و  به علاوه،  پرده  راعی، صادقی 
  تعادل   آموزشی و انگیزشی بر(، از اثربخشی خودگفتاری  2015باقرلی )

و همکاران    2بِنِکا   پذیر خبر دادند.آموزش  هماندافراد عقب  ایستا و پویای
(، سودمندی خودگفتاری آموزشی و انگیزشی بر عملکرد تعادلی 2013)

های حائز  از قابلیت  تعادل  را گزارش دادند.  دیدگی زانوآسیب  با  افراد
  که کردهای ورزشی است لعمنیز و تمام رفتارهای حرکتی اهمیت در 

پاینه  )   پژوهشگران بوده استمورد عنایت  پژوهش بر روی آن همواره  

تعادل(2017،  3و ایساکس  بازیابی    توانایی حفظ  ، .  در  و  ثبات بدن 

  (. 2017پاینه و ایساکس،  د ) کنتعریف میرا  های گوناگون  موقعیت

)بنکا و   هستندهای ارزیابی حس عمقی  روش  جزو   ،های تعادلآزمون
با    ،پردازش مرکزی اطلاعات حس عمقی  (.2013همکاران،   همراه 

پذیر   امکان  تعادل  کنترل  برای  را  یکپارچگی  اطلاعات حسی،  سایر 
حس عمقی    (.2015،  4هان، آنسون، وَدینگتون، آدامز و لیو  کند )می

را  فضا    در  بدن  های مختلفقسمت  حرکت  موقعیت و   تعیین  توانایی
  عضلانی،   هایطریق گیرنده  از  مغز  به  که  حسی  هایسیگنال   براساس
می دوشمی   ارائهپوستی    و   مفصلی توصیف  و    5)لوبیاتوفسکیکند  ، 

فعالیت (.2014همکاران،   تمام  برای  عمقی  و حس  روزمره  های 
-و همچنین یک پیش  ضروری استهای ورزشی  تقاضاهای مهارت

ریزی عضلانی بهینه، هماهنگی و ثبات در برنامه شرط برای کنترل  
(. اطلاعات فراهم شده  2014عملکرد است )لوبیاتوفسکی و همکاران،  

به تأمین ثبات فعال و نیز انجام حرکات    ،های حس عمقیاز گیرنده
می دقیق کمک  و  همکاران،  ظریف  و  )لوبیاتوفسکی   (.2014نمایند 

مطالعات حس وضعیت مفصل طی دو دهه اخیر گسترش چشمگیری  
همکاران،  یافته و  )لوبیاتوفسکی  به    (.2014اند  پژوهشگران  گرایش 

های مداخله  بررسی اثربخشی برنامه  برایاستفاده از دقت حس عمقی  
به دلیل روایی و پایایی نتایج آن، در حال گسترش است    ، هادر پژوهش

 

1. Multiple Sclerosis (MS) 
2  . Beneka 
3. Payne & Isaacs 

4. Han, Anson, Waddington, Adams & Lui 
 

جدید، حس عمقی  های عصر  در پژوهش  (.2016و همکاران،    6)فابیز
شود )لوبیاتوفسکی  گیری میاغلب در قالب حس وضعیت مفصل اندازه 

هایی که بر روی ارزیابی حس  در میان پژوهش(.  2014و همکاران،  
بوده  اندام فوقانی  وضعیت مفصل متمرکز  اند، حس وضعیت مفاصل 
(.  2014شود )لوبیاتوفسکی و همکاران،  یک آزمون رایج محسوب می

برای   آرنج که  در مفصل  اندام فوقانی، حس عمقی  از میان مفاصل 
است،  فعالیت ضروری  دستکاری  ظریف  تکالیف  مانند  روزمره  های 

همواره مورد التفات پژوهشگران بوده است )لوبیاتوفسکی و همکاران،  
این موضوع    ،های به عمل آمدهبه دنبال بررسیبا این وجود،    (.  2014

  ، شناسی ورزشبا وجود ادبیات غنی خودگفتاری در روان  آشکار شد که
بر حس وضعیت مفاصل  پژوهشی مبنی بر اثربخشی انواع خودگفتاری  

، یافت  استپژوهشی علوم مختلف    ه که تکلیفی معتبر و به روز در حوز
مبنی بر تمربخشی خودگفتاری    اسنادیبا توجه به وجود    بنابراین  .نشد

-آموزشی و انگیزشی بر تعادل که سنجشی از حس عمقی را ارائه می
( همکاران،  دهد  و  همکاران،  ؛  2013بنکا  و  و  ؛  2015راعی  صائبی 

همکاران،  حسین؛  2016همکاران،   و  اصل  و  ون  ؛2017زاده  دایک 
که    (،2018همکاران،   پژوهشی  میبه  اولین سؤال  کند  ذهن خطور 

آیا   که  میخودگفتاری  اینست  انگیزشی  و  عنوان آموزشی  به  توانند 
  آرنج   حس وضعیت مفصلعملکرد  سودمند برای بهبود    هاییاستراتژی

  ی و ضرورت پژوهش حاضر بر مبنا  تیاهم  نیاولبا این اوصاف،    باشند؟
ن  ییپاسخگو روان  ازیبه  مبن  شناسیجامعه  ارائ  یورزش  لزوم   ه بر 
چگونگ  یشواهد از  متغ  یخودگفتار  یاستراتژ  ریثأ ت  یمعتبر  با    ریبر 

وضع  یتیاهم و    ت یهمچون حس  فقدان  کردن  پر  منظور  به  مفصل 
ابهامات و    رفع  زین  و   خودگفتاری  ادبیات  در  موجود    یشکاف پژوهش

شد  یهاتناقض پژوهش  همطرح  و  نظری  مبانی  پیشین  در  در  های 
متفاوت   اثربخشی   هنیزم یا  انگیزشی   یخودگفتار  مشابه  و    آموزشی 

مرتبط با حس وضعیت مفصل در  در طراحی مطالعات  .شودیمطرح م
دینامومتر ایزوکنتیک بایودکس بیشترین کاربرد  سراسر دنیا، دستگاه  

را دارد زیرا عملکرد و همچنین مقاومت یک مفصل را با اطمینان بالا  
های دقیق  استفاده از روش(.  2016کند )فابیز و همکاران،  ارزیابی می 

و دارای پایایی به منظور درک اثربخشی متغیرهای سودمند ضروری  
همکاران،   و  )فابیز  از  لذا  (.  2016است  حاضر  بخشی    برای مطالعه 

شده،   به سؤال مطرح  آزمایشی  پیاده  ابپاسخگویی  طرح  سازی یک 

5  . Lubiatowski 

6  Fabis 
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دینامومتر  دستگاه    با استفاده از  کنترل  گروهی مشتمل بر مرحلهدرون
آموزشی  خودگفتاری    اتاثر  ه و مقایسبه بررسی  ایزوکنتیک بایودکس  
آزمون بر  انگیزشی  مفصل  و  وضعیت  که    است  پرداخته  آرنج  حس 

پژوهشی علوم مختلف در سراسر   ه تکلیفی معتبر، پایا و به روز در حوز
 . باشددنیا می

از    تعریفدر    ترپیش شده  بعدی    ،خودگفتاریارائه  چند  ماهیت  به 
بعد    ،یکی از ابعاد خودگفتاری  .(2006)هاردی،    خودگفتاری اشاره شد

است کنترل  مشارکت  زانیمبه  که    خودتعیینی  تنظیم    در  افراد  و 
دارد  مندیبهرهچگونگی   اشاره  خودگفتاری  ؛  2006  ،ردی)ها  از 

  (.2011تئودوراکیس،  هتزیگورگیادیس، زوربانوس، گالانیس و 
داشتن حق انتخاب را به عنوان احساسی حاکی    ،گریخودتعیین  هنظری

کند و آن  از تعیین و تأیید اعمال و رفتارها توسط خود فرد تعریف می
انگیزه    .(2000،  1دسی و ریان)   دانددرونی می  هترین عامل انگیزرا قوی

و به کار بردن    لاتیپرداختن به تما  فطری  شیگرادرونی به معنای  
  افتن یو تسلط    نهیبه  یهادر انجام کار، جستجو کردن چالش   هاییتوانا

درونی   هانگیز  ،فرصت برای انتخاب  .(2000)دسی و ریان،    هاست بر آن
افزایش می را  عملکرد  ریان،  دهد  و  و  برای   (.2000)دسی  راه    یک 

تر به افراد، اشباع آنها با حس  اعطای احساس داشتن حق انتخاب بیش
است ریان،  )  کنترل  و  معنی که.  (2000دسی  افراد    بدین  زمانی که 

استمرار    نی برایو رتخاب شخصی داشته باشند به طور دفرصتی برای ان
بر این .  (2000دسی و ریان،  )   شوندتکلیف بیشتر برانگیخته میصحیح  

کردهاساس،   مطرح  را  فرضیه  این  احتمالاً  پژوهشگران  که  اند 
که از طریق پژوهشگر یا  خودگفتاری انتخابی نسبت به خودگفتاری  

-میدر برتری عملکرد مفیدتر واقع    ،مربی به فرد اختصاص داده شود
انتخابی  .(2011،  و همکاران  هتزیگورگیادیس) گردد به    خودگفتاری 

می  اطلاق  حق خودگفتاری  آن  از  استفاده  هنگام  به  افراد  که    شود 
ها و اظهارات  از میان نشانهدلخواه را    کلامی  هنشانمحتوای    انتخاب
در ادبیات    (.2011،  و همکاران  هتزیگورگیادیس )  باشندداشته  موجود  

پژوهش تخصیص خودگفتاری،  تأثیر  بررسی  به  متعددی  های 
اما با وجود تآکید بر   ،اندافراد در تکالیف متعدد پرداختهخودگفتاری به 

مقایس منظور  به  پژوهش  انجام  انتخاب    هلزوم  و  تخصیص  شرایط 
بیخودگفتاری مورد  همواره  موضوع  این  حوز،  پژوهشگران   همهری 

(.  2011،  و همکاران  هتزیگورگیادیس) خودگفتاری قرار گرفته است  
به   شده  انجام  پژوهش  مقایستنها  و   همنظور  انتخابی  خودگفتاری 

 

1. Deci & Ryan 

2. Weinberg, Miller & Horn 
3. Puchalska-Wasyl 

  2وینبرگ، میلر و هرُنخودگفتاری تخصیص داده شده به افراد، توسط  
مذکور  (،2012) پژوهش  در  است.  شده  خودگفتاری    ،انجام  اثرات 

انتخابی   و  انگیزشی  عملکرد  آموزشی،  و دوندگان  بر  بررسی  مورد 
گرفت   قرار  همکارانوینبرگ،  )مقایسه  کنندگان  شرکت  .(2012  ،و 

گروه خودگفتاری انتخابی حق انتخاب محتوای خودگفتاری آموزشی  
خودگفتاری  های  اما محتوای خودگفتاری گروه  یا انگیزشی را داشتند
انگیزشی و  می  آموزشی  تعیین  پژوهشگر  و  )  شدتوسط  وینبرگ 

ها نشان  تفاوتی را در عملکرد گروه  ،نتایج  ،در نهایت  .(2012  ،همکاران
  ه توسع تعمیم و  برای    مسلم است که  .(2012  ،و همکاران  وینبرگنداد )

تکرار    ، به ویژهتوان اکتفا کرددانش به نتایج یک مطالعه نمیعلم و  
های مرتبط با خودگفتاری از اهمیت بالایی برخوردار  نتایج در پژوهش

عوامل متعددی از جمله    ،(. به علاوه2014،  3ویسل-پاچالسکا است )
اثربخشی انتخاب بر انگیزه و عملکرد افراد را تحت تأثیر قرار    ،فرهنگ

انتخاب را    دهندمی با داشتن حق  که اهمیت تکرار مطالعات مرتبط 
پتال، کوپر  )  نمایدمی  تررنگپر   های مختلفتوسط پژوهشگران کشور

رابینسن ارزشهمچنین    .(2008،  4و  وجود  و کار    مندیبا  وینبرگ 
عنوان  (،  2012) همکاران   تنهابه  و  زمین   اولین  موجود در    ه پژوهش 

انتخابی انجام پژوهشاما  ،  خودگفتاری    ، با نگاهی تیزبینانه به روش 
توانند به عنوان متغیر خورد که میها و نواقصی به چشم میکاستی

  ، در بیان اولین کاستی پژوهش مذکورمزاحم بر نتایج اثر گذاشته باشند.  
نحومی به  مداخل   ه توان  کرد.    هانجام  اشاره  پژوهش  خودگفتاری  در 

  پنج دقیقه پیش از شروع مسابقه   دوندگان(،  2012)  وینبرگ و همکاران
خودگفتاری هدفون   را  عبارات  طریق  می  5از  طی  گوش  در  و  دادند 

نمی استفاده  نوع خودگفتاری  از هیچ  روانکردند.  مسابقه  شناسی  در 
نشانه   ،ورزش و  اظهارات  شفاهی،  بیان  عنوان  به  های  خودگفتاری 

کلامی، تلفظ یا سخن گفتن به صورت آهسته یا با صدای بلند که  
، تعریف شده است  هستپیام یک نفر یکسان    ه کنندفرستنده و دریافت

همکاران،   ستئودوراکی) و  ؛  2006هاردی،  ؛  2000و  گالانیس 
توان این نقد  لذا می  .(2016  رالتا و همکاران، ؛ ون2016همکاران،  

پژوهش   به  )را  همکاران  و  که  2012وینبرگ  کرد  وارد    ه مداخل (، 
مطابقت  شده برای این متغیر  ارائه  تعریف    باخودگفتاری اعمال شده  

توان اتکای صرف  را می  پژوهش میدانی مذکور  دومین کاستی.  ندارد
روش و    .(2012وینبرگ و همکاران،  )  به سنجش رفتاری عنوان کرد

نحوه بررسی اثربخشی داشتن فرصت انتخاب در هر مطالعه بر نتایج  

4. Patall, Cooper & Robinson 
5. Headphones 
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  ، در اکثر مواقع(.  2008گزارش شده اثرگذار است )پتال و همکاران،  
شود، زیرا انگیزه درونی با  تر با برتری عملکرد مشاهده میقوی  هانگیز

ارضا اهداف  می  هکنندپیگیری  همراه  به  اما    .گرددرضایت  مطالعات 
انگیزه داشتن فرصت  اثرات  منظور بررسی جامع و دقیق   انتخاب بر 

  اند کرده   اعلاممفید    راگیری رفتاری و خودگزارشی  دو نوع اندازه  درونی
یکی   .(2019،  پور و تاجریدار، گرامیحمل؛  2008،  همکارانپتال و  )

ابزارهای درونی   خودگزارشی  از  انگیزه  بررسی  منظور  به  مناسب 
نظری پرسشخودتعیین  هبراساس  مینامه  گری،  درونی    باشد انگیزش 

دومین ضرورت و اهمیت    ، لذا  (.2015،  1ویرامونتیرو، ماتا و پیکسوتو )
منظور تعمیم  ها به  بر مینای لزوم انجام و تکرار پژوهش  پژوهش حاضر

توسع اصول  هو  و  بهره  مفید  فنون  افزایش  جهت  متغیر  در  از  بری 
)هاردی،   خودگفتاری  کاستی2006سودمند  رفع  همچنین  و  های  (، 

به منظور دستیابی به  (،  2012)وینبرگ و همکاران،  پژوهش پیشین  
پایایی  نتایج   و  روایی  میحائز  واقع  شود.عنوان  سؤال    ،در  دومین 

مندی از حق  ست که آیا بهرها   کند اینپژوهشی که به ذهن خطور می
  ه )مرحلانتخاب در استفاده از محتوای خودگفتاری آموزشی و انگیزشی  

)مراحل  نسبت به شرایط تخصیص خودگفتاری  خودگفتاری انتخابی(، 
تواند با برتری در افزایش انگیزه  می  (انگیزشی  و آموزشی  خودگفتاری  

پژوهش    ،بنابراین  همراه باشد؟و عملکرد حس وضعیت مفصل آرنج  
به  پاسخگویی  جهت  در  آوردن    این   حاضر  فراهم  با  پژوهش  سؤال 

دقیق هرچه  آزمایشگاهی  حق  شرایط  داشتن  اثرات  بررسی  برای  تر 
گیری  اندازهانتخاب به منظور گزارش نتایجی معتبرتر از هر دو روش  

آرنج توسط   )آزمون حس وضعیت مفصل  دینامومتر  دستگاه  رفتاری 
 ( و خودگزارشی  بایودکس(،  درونینامه  پرسشایزوکنتیک  (، انگیزش 

 بهره برد. 

 

 روش پژوهش
  بود گروهی  به صورت درونو  تجربی  از نوع نیمهطرح پژوهش حاضر 

 .داشتقرار کاربردی   هایپژوهش  هدر زمر  فهدکه از منظر 

 کنندگانشرکت
دانشجویان دختر مشغول به تحصیل    ه این پژوهش شامل کلی  هجامع 

تا    20  سنی  هدامن )  نفر  15  هااز میان آن  . در دانشگاه شهید بهشتی بود
نمونسال(  24 عنوان  به  دسترس  در  به صورت  انتخاب    ه،  پژوهش 
  ، %95توان آماری  با   2پاور.افزار جینمونه با استفاده از نرمتعداد    .ندشد

 

1. Monteiro, Mata & Peixoto 

2. G*POWER 

در مطالعات    نفر تعیین شد.  ده  ،0/ 05  داری ا و سطح معن  05/0اندازه اثر  
  استفاده به منظور اطمینان از  فرم بررسی دستکاری خودگفتاری که از 

کنندگان  های کلامی پژوهش توسط شرکت صحیح اظهارات و نشانه
دلیل عدم  به کنندگان شرکتبرخی از   نتایج حذف ،شودمی بهره برده
اظهاراتی  استفاده از  یا  های کلامی پژوهش  اظهارات و نشانه  استفاده از

است  اضافی  همکاران،  )هاردی  محتمل  پژوهش    (.2015  و  در  لذا 
  . افزایش اطمینان از تعداد نمونه بیشتر استفاده گردید  به منظور   ،حاضر

و در طی    بودند  دستراست    حاضر  کنندگان در پژوهشتمامی شرکت
را انجام   فصل آرنجم آزمون حس وضعیت ،برتر خود دستبا  آزمایش

علاوه  د.نددا نتایج   ،به  بر  بیماری  انواع  اثرگذاری  جلوگیری  جهت 
لامت کامل جسمانی و  سبرخوردار از  کنندگان افراد  شرکت،  پژوهش
کنندگان  شرکتلازم به توضیح است که    ، . در همین راستاندبودروانی  

نوع  هسابق شناختی    هیچ  فاقد شرکت  نداشتند.را  اختلال  کنندگان 
بودندهرگونه   اسکلتی  اندام    هسابق  و   ناهنجاری  در  جراحی  و  آسیب 

   . نداشتندرا  قبل از شرکت در پژوهش    هیک سال گذشتطی  فوقانی در  

 ابزار 
  جهت   یترضااعلام  و    مشخصات فردیثبت  فرم  از    ،در این پژوهش

 . استفاده گردیدپژوهش شرکت در  
دست برتری   نامهاز پرسش  ،کنندگان دست برتر شرکت تعیین    به منظور
پرسشاستفاده    3ادینبورگ این  پرسش  نامهکردیم.  شناخته  نامه  یک 

(. روایی و  1971،  4اُلدفیلد )  باشدروایی و اعتبار قابل قبول می  باشده  
  تأیید شده است نیز  در ایران  دست برتری ادینبورگ    نامه پرسشر  اعتبا

نامه  این پرسشضریب آلفای کرونباخ    .(2007آگاه هریس،    و   پور علی)
آگاه    و  پور )علی ه است اعلام شد  % 97و برای زنان   % 96برای مردان 

 (. 2007هریس، 
نامه انگیزش درونی ابزاری برای سنجش ابعاد مختلف انگیزه  رسشپ

  6عبارت و    45نامه شامل  . این پرسش(1982ریان،  )  باشددرونی می
کهمی  زیرمقیاس تلاش/    باشد  شده،  درک  شایستگی  علاقه/لذت، 

ک شده  ادرااهمیت، ارزش/ سودمندی، احساس تنش/ فشار و انتخاب  
نمره جداگانه از   6 ،گونهبدین کند.میرا در حین انجام فعالیت ارزیابی  

نامه تأیید شده  اعتبار و روایی این پرسش  آید.ها به دست می زیرمقیاس
( همچنین2015،  همکارانو  و  ویرامونتیراست  خصوصیات    ،(. 

نامه در ایران گزارش شده  اعتبارسنجی قابل قبولی برای این پرسش
  از جمله   شده  ادراک  انتخاب  مفهوم(.  2019،  و همکاران  دار حمل است ) 
و    هکنندبینیپیش   که  است  هایتئوری رفتاری  سنجش  مثبت 

3  . Edinburgh 

4. Oldfield 
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خرده مقیاس انتخاب ادراک شده  د.  باشخودسنجی انگیزش درونی می
های آن با استفاده از  طیف پاسخ  که  باشدهفت عبارت می  هدربرگیرند

از   درست است(   )کاملاً  7درست نیست( تا    )اصلاً  1مقیاس لیکرت 
است.درجه شده  می  بندی  که  معتقدند  از  پژوهشگران  یک  هر  توان 
نامه انگیزش درونی که با سؤالات پژوهش  های پرسشمقیاس  خرده
-ه قرار داد و کنار گذاشتن برخی خردهرا مورد استفاد   استمرتبط    خود

 و  1لیکر ها تآثیر سویی بر نتایج پژوهش به همراه ندارد )های مقیاس
با  2016همکاران،   کار حاضر،  لذا در  پژوهش  توجه(.  اهداف  از    ،به 

شده ادراک  انتخاب  مقیاس  درونی  خرده  انگیزه  بررسی  منظور   به 
 شد.   استفاده

ارزیابی  به منظور    فرم بررسی دستکاری از    ،پژوهش  همچنین در این
اعمال  و  پیاده   بررسی  گردید.و  استفاده  مداخله  صحیح  فرم   سازی 

نای  بر مب  که  دو بخش بود  هدربرگیرندپژوهش حاضر  بررسی دستکاری  
هاردی همکاران پژوهش  گردید.    (،2015)  و   ،اول  بخشطراحی 

شرکت صحیح  از  کننداستفاده  نشانهگان  یا  کلامی  اظهارات  های 
های  هرگونه اظهارات یا نشانه  ،و بخش دوم  نمودمی  پژوهش را بررسی

  کرد.شده طی آزمایش را شناسایی میکلامی اضافی استفاده 
از دستگاه دینامومتر    ،به منظور انجام آزمون حس وضعیت مفصل آرنج

 ,.Biodex Medical Systems, Incایزوکنتیک بایودکس )

Shirley, NY, USA  .گردید استفاده  آمریکا  کشور  ساخت   )
تأیید   ارزیابی دقت حس وضعیت مفصل  این دستگاه در    شده اعتبار 

(. این دستگاه در آزمایشگاه دانشکده  2016فابیز و همکاران،  است )
بدنی و تندرستی دانشگاه شهید بهشتی موجود است.  تربیت

 

 
 آزمون حس وضعیت مفصل آرنج -1شکل

Figure 1- Elbow joint position sense test 
 

 

 

 

 

1. Leiker 
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 فرآیند پژوهش  -2شکل 

Figure 2- Study process 
 

 ها گردآوری داده هشیو
که به منظور    کنندگان اعلام شدبه شرکت  ،در آزمایشگاهقبل حضور  

ساعت قبل    24کاهش احتمالی هرگونه اثر خستگی یا درد عضلانی،  
پس از  از شرکت در پژوهش از فعالیت شدید اندام فوقانی بپرهیزند.  

آزمایشگاه به  رضایتشرکت  ،ورود  و کنندگان  نامه  پرسش  نامه 
شخصی علاو   اطلاعات  ادینبورگ  پرسش  هبه  برتری  دست  را  نامه 

توضیح مختصر در مورد خودگفتاری،    ه با ارائ  ،در ابتدا  .کردند  تکمیل
آشناسازی    ، کنندگان با مفهوم خودگفتاری آشنا شدند. همچنینشرکت
با  شرکت نحوابزار،  کنندگان  و  ارائ   هتکلیف  با  آن  از  پاره  هانجام  ای 

با  آرنج  ل  جرای چند کوشش آزمون حس وضعیت مفص توضیحات و ا 
هدف   پذیرفت.    مختلفزوایای  آزمایش،انجام  شروع  از  هر    پیش 

بر روی صندلی    کنندهشرکت  .کرد  گرمه به مدت ده دقیقه  کنندشرکت
که تنظیمات آن    دینامومتر ایزوکنتیک بایودکسدستگاه  قابل تنظیم  

با انجام  مطابق  ابزار  راهنمای  بوددش   دفترچه  از طریق   نشست  ،ه  و 
، ثابت  گرفت قرار سینه و لگن وی دستگاه که بر روی  چرمی بندهای

آرنج    ،تکلیف پژوهش حاضر  .دش فعال  آزمون حس وضعیت مفصل 
موازی با سطح    هکنندشرکت  به منظور انجام آزمون، بازوی  ،لذابود.  
دست  و   زمین یا  چارچوب  روی  ایزوکنتیک  دستگاه    ه بر  دینامومتر 

 

1  . Flexion 

2  . Counterbalance 

آزمودنی    برتر  در حالیکه اهرم دستگاه در دست  ،گرفتقرار    بایودکس
کننده به مدت  آرنج شرکت   ، قبل از هر مرحله  (.1)شکل    قرار داشت

قرار    آرنج   1فلکشن   º90  هزاویثانیه در حالیکه چشمان او باز بود در    پنج
هدف را به خاطر    هزاویتا موقعیت  شد  شد و از او خواسته میداده می

های بسته  با چشمحس وضعیت مفصل آرنج  آزمون    ،سپس  .بسپارد
در هر    کننده خواسته شده بود که، در حالیکه از شرکت شدشروع می

طرح پژوهش حاضر به صورت    .هدف را بازسازی کند  هزاوی  کوشش
شامل  گروهیدرون آموزشی،    همرحل   چهار  و  خودگفتاری  کنترل، 

  به منظور   . این مراحلبود  و خودگفتاری انتخابی  خودگفتاری انگیزشی
-به شرکت  2به صورت کانتِربالانس   ،از بین بردن هرگونه اثر یادگیری

کوشش    40گان در هر مرحله  کنندشرکت  .کنندگان تخصیص یافت
.  تکمیل کردندرا  (  آرنجدرجه فلکشن    90  ه)زاوی  هدف  هزاوی  بازسازی

به    کنندهشرکتهدف،    هبازسازی زاویکوشش  هر  بدین صورت که در  
فعال  کردن    طور  خم  به  زاویشروع  از  خود  در   هآرنج  ) صفر    جه 

کرد  ای که احساس میکرد و در هر نقطهمی  ( آرنج  کامل   3تنشن ساک
به    را  پژوهشگر  ،"ایست"  هبا گفتن کلم   ،هدف رسیده است  هبه زاوی

زاوی ثبت  می  همنظور  آگاه  شده  شرکتبازسازی  از  کننده  کرد.  بعد 
  به را    آرنج و سپس  کرد  میثانیه استراحت    سه   ، هدف  هزاوی  بازسازی

3  . Extension 
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گرداند  برمیصفر درجه یا اکستنشن کامل آرنج(    ه)زاویموقعیت شروع  
کنترل   همرحل  برایکنندگان  شرکت.  کرداستراحت می دیگر    هثانی  سه  و 

  ند و در تکلیف شناختی غیرمرتبط ردکنهیچ نوع خودگفتاری دریافت  
محتوای خودگفتاری  در پژوهش حاضر،    .ندشددرگیر  معکوس  شمارش  
لندین براساس   اصول  و  نشانه  ،( 1994)  1راهنما  طراحی  های  برای 

خودگفتاری انگیزشی    مرحلهکنندگان در شرکت  کلامی تعیین گردید.
می"عبارت   مرحله    "توانممن  در  عبارت  و  آموزشی  خودگفتاری 

استفاده    "نود_ اهرم" خودگفتاری.  ندکردرا  مرحله  ،  انتخابی  در 
برای  دستورالعمل انگیزشی  و  آموزشی  خودگفتاری  -شرکتهای 

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

  شان کمک ترعملکرد دقیقبه    حین اجرای تکلیفکنند در  فکر میکه  
استفاده  گنندگان  شرکت  ،در طی تمام مراحل  نمایند.  استفاده  کند،می

از خودگفتاری )و شمارش معکوس طی مرحله کنترل( را به طور مداوم  
کنندگان  برای شرکت  ،بعد از هر مرحله.  دادندمیو با صدای بلند ادامه  

پنج   مدت  به  زمان    دقیقهاستراحتی  در  بود.  شده  گرفته  نظر  در 
دستکاری  کنندگان  شرکت  ،استراحت بررسی  مقیاس  فرم  خرده  و 

  . کردندمی  تکمیل  را  انگیزش درونی  نامهپرسشانتخاب ادراک شده از  
اتمام هر مرحله و در    ،همچنین از  انتقال، پس  اثر  به منظور کاهش 

استراحت از  شرکت  ،زمان  به شمارش  بلند شروع  با صدای  کنندگان 
فرآیند   کردند.تا صفر به صورت هفت تایی و معکوس می   150عدد  

 نمایش داده شده است.   2در شکل  مطالعه پژوهش این  

 ها پردازش داده روش

  شامل توصیفی    آمار  حاضر، از  مطالعه   هایداده  تحلیل  و   تجزیه منظور  به
شد. پس    استفادهتوصیفی    هایدیگر شاخص  معیار و   انحراف   میانگین،

 استنباطی ها از طریق آزمون شاپیرو ویلک از آماراز بررسی توزیع داده

نتایج دقت عملکرداستفاده شد.   نیز بین    ،در بررسی  اختلاف مطلق 
و    هزاوی زاویه    هزاویهدف  به عنوان خطای تشخیص  بازسازی شده 

تواند  مفصل می  . بدین معنی که از آنجا که حس موقعیتشدتعیین  
کنند، های مثبت یا منفی داشته باشد که همدیگر را خنثی میارزش
. در  گردیدها استفاده  خطاها(، در تحلیل  ه انداز های مطلق )فقطارزش
برای  کوشش هر مرحله    40در  مطلق    همیانگین اختلاف زوای  ،نهایت
بررسی هر یک از متغیرهای    برای  ،ابتدا  .شداستفاده    های آماریتحلیل

وابسته از جمله نمرات دقت عملکرد آزمون حس وضعیت مفصل آرنج  
و میزان انتخاب ادراک شده در مراحل کنترل، خودگفتاری آموزشی،  

 

1. Landin 

2. Fisher's least significant difference (LSD) 

های تکراری یک  واریانس اندازه  تحلیل از آزمون  ،انگیزشی و انتخابی
برای    2ال. اس. دی تعقیبی   آزمون  از  ،راهه استفاده گردید. همچنین

متغیر    هحل مر چهار  های میانگین بین اختلاف  محل  تعیین هر  در 
دسته استفاده وابسته دادهشد.  کردن  مرتب  و  نمودارهای  بندی  و  ها 

نرم از  استفاده  با  اکسل توصیفی  کلی  9201  نسخه  3افزار  عملیات    ه و 
-پی.افزار اس.آماری اعم از آمار توصیفی و استنباطی با استفاده از نرم

  .انجام پذیرفت 05/0داری در سطح معنا  22 نسخه 4.اس اس
 

 نتایج 
 فرم بررسی دستکاری 

به درستی  کنندگان  در بررسی نتایج فرم بررسی دستکاری، تمام شرکت
استفاده کردند و هیچ  بود،  اختصاص داده شده    های که به آناز اظهارات

نشان یا  نکردند.    هعبارت  استفاده  اضافی  دادهکلامی  های  این 
 باشد. میاین تحقیق  مهر تأییدی بر صحت نتایج   ،خودگزارشی

 انگیزه درونی 
اندازه   ی های تکراری یک راهه تفاوت معنادار نتایج تحلیل واریانس 

( را  2ηpartial ،0005/0=P ،64/242(=42،3)F= 94/0بین مراحل )
های دو به دو  نتایج حاصل از مقایسه  دهدمیدر انگیزه درونی نشان  

)   دهدمینشان   آموزشی  خودگفتاری  مرحله  بین  و =000/1Pکه   ،)
(، نسبت به مرحله کنترل در نمرات  =000/1Pخودگفتاری انگیزشی )

ندا  وجود  معنادار  تفاوت  درونی  مراحل  ردانگیزه  بین  همچنین   .
وجود    ی خودگفتاری آموزشی و خودگفتاری انگیزشی نیز تفاوت معنادار

داری بین میزان انگیزه درونی بین  (. اما تفاوت معنا =000/1P)  ردندا
( انتخابی  خودگفتاری  و  کنترل  خودگفتاری  =0005/0Pمراحل   ،)

خودگفتاری انگیزشی و  (،  =0005/0Pآموزشی و خودگفتاری انتخابی )
    (.1(، مشاهده گردید )جدول =0005/0Pخودگفتاری انتخابی ) 

 عملکرد  
اندازه واریانس  تحلیل  آزمون  از طریق  راهه ابتدا  تکراری یک    ، های 

شرکت آموزشی،  عملکرد  خودگفتاری  کنترل،  مراحل  در  کنندگان 
نتایج حاکی از وجود تفاوت معنادار    .بررسی شد    انگیزشی و انتخابی

( مراحل  بین  دقت   2ηpartial  ،0005/0=P=  43/0نمرات 

،65/10=(3،42)Fاز مقایسه های دو به دو نشان  ( بود. نتایج حاصل 
( آموزشی  خودگفتاری  مرحله  بین  که  خودگفتاری  =007/0Pداد   ،)

(، نسبت به  =0005/0P(، و خودگفتاری انتخابی )=006/0Pانگیزشی )
مرحله کنترل در دقت عملکرد تفاوت معنادار وجود داشت، اما تفاوت  

6. Excel   

7. Spss 
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مرحله  معنا بین  آرنج  مفصل  وضعیت  حس  دقت  عملکرد  بین  داری 
(، خودگفتاری  =64/0Pخودگفتاری آموزشی و خودگفتاری انگیزشی )

انتخابی خودگفتاری  و  خودگفتاری =0P/ 06)  آموزشی  نیز  و   ،)
(.1(، مشاهده نشد )جدول =11/0Pخودگفتاری انتخابی ) انگیزشی و 

   

 
 کنترل، خودگفتاری آموزشی، انگیزشی و انتخابیتغیرهای وابسته در مراحل  ممیانگین و انحراف استاندارد  -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 
 ( ºخطای مطلق )

Absolute error 
 کنترل 

Control 
 16.06 ± 3.01 7.5 ± 1.88 

 آموزشی 
Instructional 

 16.13 ± 2.19 5.87 ± 0.62 

 انگیزشی 
Motivational 

 15.26 ± 1.86 5.77 ± 0.59 

 انتخابی 
Self-selected 

 38 ± 4.59 5.05 ± 1.41 

 گیری بحث و نتیجه
حاضر پژوهش  از  کلی  آموزشی،  بررسی    ،هدف  خودگفتاری  تأثیر 

درونی و دقت عملکرد در آزمون حس    هانگیزشی و انتخابی بر انگیز
  اهداف جزئی کار حاضر   از   بررسی یکی  در پیبود.  وضعیت مفصل آرنج  

مقایسبم  که بر  انگیزشی  هنی  و  آموزشی  ،  بود  اثربخشی خودگفتاری 
نتایج   از  داد کهبخشی  بر دقت حس    نشان  هر دو نوع خودگفتاری 
  ها این یافته .  ندداشت  تاثیر مشابه   نسبت به مرحله کنترل  وضعیت مفصل 

)با نتایج برخی پژوهش ؛  2013بنکا و همکاران،  های گذشته همسو 
-ون  ؛2017زاده اصل و همکاران،  ؛ حسین 2015راعی و همکاران،  

و همکاران،  د )2018ایک  ناهمسو  برخی  با  و  و همکاران،  (،  صائبی 
است.  2020شرایدن،  ؛  2016  ،)( همکاران  و  کار  2013بنکا  در   ،)

بر سودمندی   با کار حاضر مبنی  به دستاوردی مشابه  پژوهشی خود 
اذعان    ها آنخودگفتاری آموزشی و انگیزشی بر تعادل رسیدند.    یکسان

داشتند که هر دو نوع خودگفتاری آموزشی و انگیزشی از طریق افزایش  
ها به بهبود تعادل افراد  دقت حس عمقی و افزایش استقامت ماهیچه

می برجستهکمک  نقش  عمقی  حس  ایفا  کنند.  تعادل  کنترل  در  ای 
آزمونمی و  روشکند  از  یکی  تعادل  منظور  های  به  موجود  های 

توان  (. لذا می2013باشند )بنکا و همکاران،  سنجش حس عمقی می
علاوه بر   ،گیری حس وضعیت مفصلکه مطالعه حاضر با اندازه  گفت

 

 

دریچه کردن  طراحی  باز  منظور  به  خودگفتاری  ادبیات  در  نو  ای 
شناسی  فرضیات نو درباب حس وضعیت مفصل در مطالعات آتی روان

ورزش، همگام با مطالعات انجام شده بر روی تعادل سندی در جهت 
در حال گسترش ادبیات خودگفتاری فراهم آورده است.   هافزایش بدن

(، ثمربخشی خودگفتاری آموزشی و انگیزشی  2015راعی و همکاران )
عقب افراد  تعادل  آموزش   هماندبر  و   را  پذیرذهنی  افزایش  طریق  از 

کردند.  جهت گزارش  توجه  راستادهی  همین  اذعان    ،در  مطالعات 
داشتند که توجه به منظور تخصیص دقت در سیستم حرکتی به ابعاد  

دهد )لاس  کند و دقت حرکت را افزایش میمختلف تکلیف عمل می
توان خودگفتاری آموزشی و انگیزشی  میبنابراین  (.  2012،  1و شروود 

تلقی کرد  توجه  افزایش  بر  اثرگذار  عاملی  عنوان  به  به    را  که منجر 
؛ راعی و 2013)بنکا و همکاران،  گردد  افزایش دقت حس عمقی می

به  .(2015همکاران،   توجه  خودگفتاری  با  ارتباط    ، عملکرد - مدل 
گردد که  افزایش توجه فرد در حین انجام تکلیف می  باعثخودگفتاری  

ای جز بهبود نتیجه  است و با تصحیح و بهبود الگوهای رفتار همراه  
(. در پژوهش حاضر نیز با  2011لینر،  توان متصور شد )عملکرد نمی

حس  شاهد افزایش دقت    ،خودگفتاری آموزشی و انگیزشی  استفاده از 
با مبانی نظری موجود    . این یافتهنسبت به گروه کنترل بودیم  عمقی

مبنی بر اثربخشی خودگفتاری بر توجه افراد و نیز با نظر پژوهشگران  
و دقت توجه  مثبت  بر همبستگی  و شروود،    مبنی  و    (،2012)لاس 

1. Lohse & Sherwood 
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همچنین همبستگی مثبت خودگفتاری آموزشی و انگیزشی با افزایش  
؛ راعی و همکاران، 2013)بنکا و همکاران،  دقت حس عمقی  توجه و 

موافق است. در همین راستا، مدل ویژه ورزش خودگفتاری،  (،  2015
دهی توجه و افزایش عملکرد را نتیجه استفاده از خودگفتاری  نیز جهت

(، نیز 2016(. گالانیس و همکاران )2016رالتا و همکاران،  ونداند )می
از بررسی جامع پژوهش های  در مدل مکانیسم خودگفتاری که پس 

صورت گرفته در ادبیات خودگفتاری مطرح گردید، از متغیر توجه به  
مکانیسم از  یکی  خودگفتاریعنوان  ثمربخشی  برداشتند.    های  پرده 

نیز   (،2017زاده اصل و همکاران )حسینهمسو با مباحث مطرح شده،  
و    سودمندی خودگفتاری آموزشی و انگیزشی را بر تعادل نشان دادند

- عملکرد عصبی  هاز خودگفتاری با عنوان راهبردی به منظور توسع
برد نام  )ون  .ندشناختی  همکاران،  و  خودگفتاری  2018دایک  نیز   ،)

انگیزشی را به عنوان راهبردی کاربردی به منظور     بهبود آموزشی و 
  توصیه کردند که   ندکرد  معرفیهای ماهر  میناستیعملکرد تعادلی ژ

در مقابل،  .  از آن استفاده کنندتربیت ورزشکاران نخبه    برایمربیان  
(، در پژوهش خود هر نوع مزیت خودگفتاری آموزشی  2020شرایدن )

،  هتزیگورگیادیس  جاک،و انگیزشی بر تعادل را زیر سؤال برد. لاتین
خودگفتاری    ه های حوز(، با مرور پژوهش2019)  1کاموتوس و هاردی 

بندی بسیار وسیعی از خودگفتاری ارائه  شناسی ورزشی، طبقهدر روان
و اعلام داشتند که در هر پژوهش تنها فرصت بررسی بخش    ندداد

هر   در  رو شود، از اینبندی وسیع فراهم میبسیار کوچکی از این طبقه
می روشن  اهمیتی  قابل  نکات  و  پژوهش  نتایج    مغایرتگردد  در 

ها کاملاً قابل قبول  ها و روشها باعنایت به تفاوت در دیدگاهپژوهش
هر    (، ضمن اعلام اثربخشی2016است. از طرفی صائبی و همکاران )

خودگفتاری آموزشی بر تعادل را بهتر از    تأثیراتخودگفتاری،    دو نوع
. نتایج پژوهش مذکور از سویی با  ندخودگفتاری انگیزشی گزارش کرد

اعلام سودمندی هر دو نوع خودگفتاری آموزشی و انگیزشی همسو با  
اعلام   با  دیگر  سویی  از  و  است  حاضر  کار  اثربخشی    برترینتایج 

انگیزشی ناهمسو با نتایج   نسبت به خودگفتاریخودگفتاری آموزشی  
می نظر  به  است.  حاضر  همکاران  کار  و  صائبی  پژوهش  نتایج  رسد 

با فرضیه تطابق و    ، کار حاضر  نتایج  (، علاوه بر ناهمسویی با 2016)
نماید. طبق  مدل روانی بیولوژیکی عملکرد استقامتی نیز ناهمسو می

دقت و   و خودگفتاری آموزشی از طریق افزایش توجه    ،فرضیه تطابق
دگفتاری انگیزشی از طریق افزایش استقامت و قدرت عضلانی به  خو

(. 2000و همکاران،   ستئودوراکینماید )بهبود عملکرد کمک می

مدل روانی بیولوژیکی عملکرد استقامتی نیز پتانسیل برتر خودگفتاری  
 

1  . Latinjak, Hatzigeorgiadis, Comoutos & Hardy 

می  تأیید  عضلانی  استقامت  بهبود  منظور  به  را  کند  انگیزشی 

همکاران،  ) و  همکاران،  ؛  2014بلانچفیلد  و  از  2015باروود   .)

بهبود تعادل نیاز به پیشرفت دو عامل دقت حس عمقی    ،سویی دیگر
همکاران،   و  )بنکا  دارد  عضلانی  استقامت  مثمرثمرتر    (.2013و  لذا 

پژوهش   در  تعادل  بهبود  بر  آموزشی  خودگفتاری  و  بودن  صائبی 
(، با فرضیه تطابق و مدل روانی بیولوژیکی عملکرد 2016همکاران )

های  استقامتی  نیز در تناقض است. هرچند تناقض در نتایج پژوهش
است   شده  پذیرفته  و  محتمل  کاملاً  امری  و  )لاتینرفتاری  جاک 

ادبیات خودگفتاریاما با نگاهی موشکافانه(،  2019همکاران،     ، تر در 
خورد  ه چشم می(، ب2011)     هاردی و الیور   ،پژوهش مروری و جامع تد

روان پژوهشگران  و  متخصصان  در  که  احتیاط  به  را  ورزش  شناسی 
کند. این پژوهش به دنبال بررسی  پذیرش فرضیه تطابق دعوت می

متعددپژوهشجامع   تکالیف  با  خودگفتاری  گیری  نتیجه  است.  های 
ب  شودمی کافی  تجربی  شواهد  متفاوت    رایکه  اثربخشی  تأیید 

ویژگی براساس  انگیزشی  و  آموزشی  تکالیف  خودگفتاری  وجود های 
 (.2011)تد و همکاران،   ندارد

 
بررسی تأثیر داشتن حق انتخاب در استفاده  ،  پژوهش  ایندیگر  هدف  

در    است.از خودگفتاری   انگیزشی  و  آموزشی  سودمندی خودگفتاری 
مقایسه با خودگفتاری انتخابی بر انگیزه درونی و عملکرد حس وضعیت  

گرفت.   قرار  بررسی  مورد  آرنج  که  نتایج  مفصل  داد  -شرکتنشان 
را  ادراک داشتن حق انتخاب    ،خودگفتاری انتخابی هکنندگان در مرحل 

اثربخشی    .شددرونی    هافزایش انگیزداشتند که این موضوع منجر به  
انگیز افزایش  بر  انتخاب  مجال  باکاملاً  درونی  هداشتن  نظریه     

داردگری  خودتعیین ریان،    مطابقت  و  نظریه    اساسبر  (.2000)دسی 
شناختی یک نیاز اساسی روان  داشتن فرصت انتخاب  ،گریخودتعیین

-رضایت حاصل از آن منجر به افزایش انگیزه درونی می  که  باشدمی
ریان،      گردد و  )  (.2000)دسی  راد  نادری  و  ب2021عبدلی  نیز  ه  (، 

انتخاب    ادراک داشتن فرصت ایجاد    ه به واسط  افزایش انگیزه درونی
 ،از سویی دیگر  از خودگفتاری اشاره کردند. استفادهدر افراد به هنگام  

آرنج  نتایج مفصل  وضعیت  که   عملکرد حس  داد  خودگفتاری    نشان 
. این نتایج با داشتنداثریخشی یکسان  آموزشی، انگیزشی و انتخابی  

داشتن حق    همنظور بررسی و مقایسنتایج تنها پژوهش انجام شده به 
همسو و موافق است. وینبرگ    ،انتخاب در استفاده از انواع خودگفتاری

داشتن حق انتخاب در استفاده از  (، عدم اثربخشی  2012و همکاران ) 
را گزارش کردند.    ندگانبر عملکرد دو   آموزشی و انگیزشی  خودگفتاری
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توان اذعان داشت که  می  ،پژوهش و نتایج کار حاضراین با استناد به  
خودگفتاری تأیید نشده    هتاکنون مفید بودن اعطای حق انتخاب در حوز

روان برخی  راستا،  همین  در  نظری  است.  مبانی  وجود  با  شناسان 
و  عملکرد  برای  انتخاب  حق  داشتن  سودمندی  بر  مبنی  مستحکم 

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

و همکاران،   اعمال    ،خودتنظیمی  هنظری  براساس (.  2008)پتال  تمام 
بع محدود توجه هستند  اخودتنظیمی نیازمند استفاده از من  انتخابی و 

د )شانگ و  نرژی یا قدرت کاهش یابمشابه با هر منبع اند  نتوانمیکه  
این نظریه معتقد است که هر اقدامی که نیازمند  (.  2013،  1زیمرمن 

  که   داشت  خواهد بعدی  انجام انتخاب باشد، اثرات مخربی بر اقدامات
زیرا به دلیل نیاز هر دو عمل به منبع محدود    .دارند  نیاز  خودتنظیمی  به

می تحمیل  منبع  این  به  اضافی  شناختی  بار  و  توجه،  )شانگ  شود 
 (.  2013زیمرمن ، 

معرفی   ،خودتنظیمی  هنظری خودتنظیمی  عمل  نوعی  را  خودگفتاری 
  ، هنظریاین  بر طبق    ،به بیان دیگر(.  2013کند )شانگ و زیمرمن ،  می

من استفاده    نیازمند  خودگفتاری  انجام  و   انتخاب  عمل  انجام بع  ااز 
همچنین  (. 2013)شانگ و زیمرمن ،  هستند توجهمشترک و محدود 

خودگفتاری ورزش  ویژه  مدل  اساس  یا    دهیدستورالعمل -خود  ،بر 
-شود که از طریق جهتنوعی خودتنظیمی محسوب میخودگفتاری  

گردد  دهی توجه بر عناصر کلیدی تکلیف منجر به بهبود عملکرد می
همکاران،  )ون و  طبق  (.  2016رالتا  از  حین  ،  مدلاین  بر  استفاده 

من  درگیر    بعاخودگفتاری  زیرا  هستندتوجه  و ،  تمرکز  با  خودگفتاری 
طرحبرنامه یا  استریزی  همراه  همکاران،  )ون  ریزی  و  .  (2016رالتا 

نیازمند   خودگفتاری  از  اطلاعات،  استفاده  تلاش  پردازش  توجه، 
حافظ و  می  ههشیارانه  همکاران،  )ونباشد  کاری  و  ر ب.  (2016رالتا 

بر تحمیل بار شناختی گسترده  اساس مدل ویژه ورزش خودگفتاری،  
از خودگفتاریمنبع محدود توجه   منجر به تقلیل    ،به هنگام استفاده 

خنثی  را  تواند تأثیرات مثبت خودگفتاری  می  . این امرشودمی  این منبع

  نظریات   همسو با  .(2016رالتا و همکاران،  )ون  کند یا کاهش دهد

شد خودگفتاری،  همطرح  ارتباط  مکانیسم  - مدل  مدل  و  عملکرد 
فرد در   ی، معتقدند که استفاده از خودگفتاری باعث درگیرخودگفتاری

ع  بشود که بر استفاده از منهای شناختی و پردازش اطلاعات میفرآیند
مدل    .(2016؛ گالانیس و همکاران،  2011)لینر،    هستندتوجه متکی  

 

 

 

 

می  بیان  خودگفتاری  که  مکانیسم  اعمال  در پی  ه استفاددارد  از  پی 
من ،  خودتنظیمی کاهش  به  شدن  امنجر  و محدود  موجود  توجهی  بع 

از بهبود بیشتر   تواند-. این امر میگرددهای پردازشی مرتبط مینشانه
با    . (2016؛ گالانیس و همکاران، 2011عملکرد جلوگیری کند )لینر،  

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

شده  باشد.  توجه مطرح  نظریات  طبق  انتخاب    ،بر  انجام  انجام  و 
لذا در صورت    .هر دو نیازمند درگیر شدن منبع توجه هستند  خودگفتاری

عمل   دو  این  متوالی  یا  همزمان  هشیارانه که  انجام  تلاش    نیازمند 
به دلیل    .آیدمندی از منبع توجه پیش میرقابت بر سر بهره  ،هستند

توجهانم  محدویت میبع  خودگفتاری    تواند ،این  بیشتر  ثمربخشی  در 
شانگ و زیمرمن  ؛  2011لینر،  )  کنداختلال ایجاد  بر عملکرد  انتخابی  

   (.2016رالتا و همکاران، ون ؛ 2016گالانیس و همکاران،   2013، 

به نظر منطقی    ،شده  گیری مذکور بر اساس مبانی نظری مطرحنتیجه
حاضر  رسد.می مطالعه  نتایج  در  مشاهد  ،زیرا  وجود  سودمندی    هبا 

در عملکرد حس    تفاوتی  ،درونی  هخودگفتاری انتخابی بر افزایش انگیز
  ه خودگفتاری انتخابی نسبت به مرحل  هوضعیت مفصل آرنج در مرحل

این تناقض نتایج    .شودخودگفتاری آموزشی و انگیزشی مشاهده نمی
ها حاکی  پژوهش  همچنین،. است درک ل ببه طور کامل از نظریات قا

نتیج  در  خودگفتاری  اثرات  با  مرتبط  عملکرد  افزایش  تمرین    هاز 
(. بدین معنی  2011،  و همکاران  هتزیگورگیادیس )  هستندخودگفتاری  

توجه و تلاش ذهنی کمتری    شده،که خودگفتاری که به خوبی آموخته  
به تازگی    طلبد و در افزایش عملکرد نسبت به خودگفتاری کهرا می

است   سودمندتر  است،  نشده  تمرین  یا  شده  و  )ونآموخته  رالتا 
واقع.  (2016همکاران،   به    ،در  نیاز  خودگفتاری،  تکرار  و  تمرین 

پردازش شناختی و استفاده از منابع توجه در حین استفاده از این متغیر  

با این تفاسیر شاید (.  2016رالتا و همکاران، )وندهد  را کاهش می

دور نداشتن  مطالع   هبتوان  در  یک    هیادگیری  عنوان  به  را  حاضر 
سودمندی داشتن حق انتخاب در استفاده   همحدویت در جهت مشاهد
برشمرد.   خودگفتاری  و  از  دارد  محدودی  منبع  توجه  که  آنجایی  از 

-میخودگفتاری  نیز  انتخاب و    انجام  به منظوراز آن  همزمان    هاستفاد
  2013شانگ و زیمرمن ،  ؛  2011لینر،  )  تواند منابع ذهنی را وامانده کند

  توان می،  (2016رالتا و همکاران،  ون؛  2016گالانیس و همکاران،  

مشاهد احتمال  از    هبا  استفاده  حین  در  انتخاب  حق  سودمندی 

1. Schunk & Zimmerman 
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انتخابی   خودگفتاری  اثربخشی  بررسی  شده،  آموخته  در  خودگفتاری 
انتقال   و  یادداری  دورفراگیرانآزمون  که  پشت  هی  را  سر  اکتساب 

های آتی مطرح کرد.  برای پژوهش  پیشنهادبه عنوان یک    اند راگذاشته
انجام هر پژوهش با محدودیت شود و  هایی همراه میاز آنجایی که 

های آتی را در جهت  تواند مسیر پژوهشها میمطرح کردن محدودیت
توان از انجام پژوهش در محیط آزمایشگاهی  صحیح هموار سازد، می

انجام پژوهش    ،از یک سو  ام برد.نبه عنوان محدودیت دیگر کار حاضر  
آزمایشگاهی شرایط  پژوهشی   در  برتری  نوعی  دقیق  ابزارهای  با  و 

انجام پژوهش در شرایط آزمایشگاهی    ،سویی دیگرو    شودمحسوب می
آزمونگر    با ادراک  میحضور  که  احساس کنترل همراه شود  با  تواند 

به    .(2006)هاردی،    کننده را از داشتن حق انتخاب کاهش دهدشرکت
پیش میعلاوه  تولید  بینی  در  مربی  فعال  نقش  و  شود  تکلیف 

بدین  (.    2006شود )هاردی،  خودگفتاری با مؤثرترین نتیجه همراه می 
شرایط  توان  می  ،جهت در  انتخابی  خودگفتاری  اثربخشی  بررسی 

  ه مورد استفادمیدانی که مربی نقش فعالی در تولید محتوای خوگفتاری  
های آتی مطرح  پیشنهاد برای پژوهشبه عنوان یک  را    دارد،ورزشکار  

   کرد.
بهبود   بر  قبلی، مبنی  رفتاری  نتایج  این مطالعه در تکرار  در مجموع 

با   بودمتغیر    از  استفادهعملکرد  موفق  کردن  فراهم  با    .خودگفتاری 
استفاده از یک تکلیف  و همچنین    ی خودگفتاریانتخاب محتوا  امکان

خودگفتاری   ادبیات  در  تاکنون  که  معتبر  و  قرار  تمرکز    موردجدید 
توان با  می  .رفت  از سطح دانش موجود فراتر  این مطالعه    ،بود  نگرفته

اطمینان اظهار داشت که خودگفتاری توجه فرد را به اطلاعات تنظیمی 
استفاده از این  کند و  مرتبط با عناصر کلیدی اجرای حرکت جلب می

آسان  در  کلامی  دستورالعمل  عنوان  به  ساده  و  کوتاه  سازی  عبارات 
رالتا  ؛ ون2016)گالانیس و همکاران،  اجرای مهارت بسیار مؤثر است  

. از سویی پژوهشگران بر این اعتقادند که اجرای  (2016و همکاران،  
حرکات به توانایی مغز در یکپارچه کردن اطلاعات دهلیزی، بینایی، 

(.  2014حس پیکری و عمقی بستگی دارد )لوبیاتوفسکی و همکاران، 
اندام موقعیت  توانایی حس  و  آگاهی  برای  حس عمقی،  است که  ها 
ریزی عملکرد تمام  کنترل عضلانی بهینه، هماهنگی و ثبات در برنامه

مهارت فعالیت تقاضاهای  و  روزمره  است  های  ورزشی ضروری  های 
توان  می  ،به نتایج کار حاضر  توجه (. با  2014  )لوبیاتوفسکی و همکاران،

اثربخشی خودگفتاری بر حس عمقی و به طور خاص بر حس وضعیت 
کرد تأیید  را  اینمفصل  از  می  .  بسیاری  بهبود  در  های  فعالیتتواند 

و    مفید  های مختلف در حوزهورزشی  عملکردهای  و  حرکتی    هروزمر
  آسیب با در نظر داشتن این موضوع که    ،در همین راستاباشد.    کاربردی 

ناپذیر در  های بدنی یکی از مشکلات جداییدیدگی در خلال فعالیت
مندی از خودگفتاری در جهت از یک سو و امکان بهره   ش استزور

های از دست رفته مرتبط با حس عمقی  سلامتی و تواناییبازگشت  
آسیب همکاران،  افراد  و  )بنکا  دیگر  سویی  از  توان  می(،  2013دیده 

بهبود  کمک به در جهت  خودگفتاری را به عنوان یک متغیر کاربردی
-برای متخصصین آسیب  های مرتبط با حس وضعیت مفصلآسیب

به ثمربخشی   توجهبا    ،شناسی و طب ورزشی معرفی کرد. همچنین
شناختی و جسمانی و نیز وجود  با مشکلات خودگفتاری برای بیماران

افراد   تعادل  بر  خودگفتاری  اثربخشی  از  های  توانیکمبا  شواهدی 
شناختی  جسمانی   همکاران،  و  و  همکاران،  ؛  2015)راعی  و  صائبی 

همکاران،  ؛  2016 و  حسین2016گالانیس  همکاران،  ؛  و  اصل  زاده 
می2017 منظور  (،  به  خودگفتاری  تمرینات  از  استفاده  بهبود  توان 

به عنوان  را  حس وضعیت مفصل بیماران    ههای از دست رفتعملکرد
 .مطرح کردمتخصصان توانبخشی برای  پیشنهاد کاربردی 

های  اجرای مهارتکیفیت  اهمیت حس عمقی در    با توجه بهبه علاوه،  
آگاهی روزافزون  و همچنین    (،2018دایک و همکاران،  ورزشی )ون

پیاده  هجامع  اهمیت  از  روانورزشی  اصول  ورزشسازی  در    شناسی 
ورزشی منظور    میادین  پور  )شمسی  استعدادها  بیشتر  پرورش به 

-می  ی پژوهش حاضرهایافته  ،(2020حیدری و کریمی،    دهکردی،
-ورزشکاران، مربیان و روان  ی کاربردی برایواند به عنوان راهنمایت

ورزشی بهتر    باشد.  شناسان  در  پرورش  ورزشکاران  استعدادهای 
  ه تواند برای متخصصین حوزمی  های مختلف ورزش قهرمانیعرصه

بر امر    ریزی، هماهنگی و نظارتریت ورزشی که مسئولیت برنامه یمد
زمینآموزش در  تخصصی  بر  فعالیت  ههای  را  قهرمانی  ورزش  های 

 عهده دارند، بسیار با اهمیت و کابردی باشد.  
فواید   بررسی  خودگفتاری،  ادبیات  در  اینکه  به  توجه  با  پایان  در 

بی مورد  عمقی  حس  بر  گرفته  خودگفتاری  قرار  پژوهشگران  مهری 
پیشنهاد می تغییرات  که  شود  است،  ابعاد  پژوهشگران  در  ایجاد شده 

مختلف حس عمقی در اثر متغیر خودگفتاری را مورد توجه و بررسی  
نتایج پژوهش حاضر و اطمینان بیشتر از   هقرار دهند. با تکرار و توسع

گامی استوار  امیدواریم که  ،  عمقیاثربخشی این متغیر بر عملکرد حس  
-در جهت تحکیم و گسترش هرچه بیشتر ادبیات خودگفتاری در روان

. ه شودشناسی ورزش برداشت
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