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ABSTRACT  

Background and Aim: Self-talk is a cognitive behavioral technique to improve task 

performance. The purpose of the present research was to study the relationship between positive 

and negative self-talk and competitive anxiety, and the percentage of correct services during a 

volleyball match.  

Materials and Methods: The present study was descriptive cross-correlational. The primary 

population consisted of all volleyball teams that participated in Ramazan cup. A total of 43 

persons were randomly selected as sample group. To collect data, Hardy self-talk and Cox 

competitive anxiety Questionnaire and for assessing the percentage of correct services in the 

match, video recording and observation were used.  

Results: The results demonstrated that there is a relationship between the percentage of positive 

and negative self-talk and correct services during competition but this relationship is not 

significant. Also, no significant relationship was found between positive self-talk and anxiety 

percentage during competition, but there was a significant relationship between negative self-

talk and anxiety during the competition.  
Conclusion: According to the results of the study, there is a relationship between self-talk and 

servicing performance and also reduction of competitive anxiety, so positive self-talk can be 

used as a cognitive strategy along with the physical exercises. 
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 بالیدر مسابقه وال سیسرو حیو درصد صح یبا اضطراب رقابت یمثبت و منف یرابطة خودگفتار

 
 

 1زادهبهروز قربان

 

                . تبریز. ایرانجانیآذربا یدمدنیدانشگاه شه ،یشناسو روان یتیدانشکده علوم ترب ،یبدن تیگروه ترب اریاستاد ، دکترای رفتارحرکتی 1

      

 چكیده

 ه و اهدافمقدم
 حیو درصتد صت  یبتا اضتطرار رقتابت یمثبتت و منفت یرابطة خودگفتار یاست. هدف پژوهش حاضر بررس فیتکل یدر ارتقاء اجرا یشناخت یرفتار کیتکن کی یگفتارخود
 بود. هاستیبالیمسابقه در وال نیدر ح سیسرو

 مواد و روش ها
 گیتریهنمونت راه از نفتر 43 کتهکننده در مسابقات جام رمضان بتود والیبال شرکت هایتیم ةکلی شامل وهشپژ آماری ةجامعبود.  همبستگیاز نوع  توصیفی پژوهش روش

 مربوط اطلاعات گردآوری برای ، وکاکس رقابتی حالت اضطرارو  ،هاردی خودگفتاری کاربردة نامپرسش از اطلاعات گردآوری برای. شدند انتخار نمونه عنوانبه تصادفی

  گردید. استفاده مشاهده و برداریفیلم روش از سرویس والیبال نیزص یح  درصد به

 یافته ها
ص یح سترویس درصد منفی با  یدرصد خودگفتاربین همچنین رابطة مستقیم وجود دارد.  ،رقابت نیحص یح سرویس درصد با  مثبت یدرصد خودگفتارنتایج نشان داد بین 

داری وجتود نداشتت نیز ارتباط معنا رقابت حین با درصد اضطرار مثبت یدرصد خودگفتاردار نبود. همچنین بین ات معنارتباطرابطه معکوس وجود دارد. ولی این ا رقابت نیح
 دار بود.ارتباط معنا رقابت حین با اضطرار ی منفیدرصد خودگفتارولی بین 

 نتیجه گیری
 یراهکتار شتناخت نوعی به عنوانمثبت خودگفتاری  توان ازطرار رقابتی ارتباط دارد، بنابراین میو کاهش اض سرویسبهبود اجرای  با خودگفتاری بر اساس نتایج این پژوهش

 استفاده کرد.  یبدن هاینیدر کنار تمر

 واژگان کلیدی
 رقابت اضطرار، ،سرویس والیبال خودگفتاری،
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  و اهداف مقدمه

 قرار تأثیر ت ت را آنها رفتار ةشیو گویندمی انخودش به مردم که آنچه که است اصل این بر مبتنی شناختی رفتاری تکنیک یک گفتاریخود

 به .]1[ کندمی کمک ورزشی اجرای بهبود منظوربه ورزشکاران افکار سازماندهی و کنترل به ورزشکاران میان گفتاریخود از استفاده .دهدمی

 رفتار به مطلور فکر بر تمرکز که است این خودگفتاری اصلی ةاید ،Johnson, Hrycaiko, Johnson & Hallas  (2004) عقیده

 موارد از بسیاری در. ندارند را مثبت افکار بر تمرکز توانایی رقابت جریان در ویژه به ورزشکاران تمامی حال هر به .]2[  شودیم مطلور منجر

 ورزشکارباعث می شود  که د،باش داشته پی در را ایکننده تضعیف اثرات است ممکن که هستند مواجه شناختی اضطرار افزایش با ورزشکاران

 .]3[ دنبازب ند رابود شدن برنده حال در که ایمسابقه و دنشو ناتوان کلیدی موقعیت یک در آمیزموفقیت اجرای در تیم کل یا

جمله  آن از که اردد متفاوتی انواع خودگفتاری .]4[ گذارد می تأثیر آنها رفتار و احساس بر که است خودشان با افراد مداوم ةمکالم خودگفتاری
 مثبت خودگفتاری. نمود اشاره خنثی خودگفتاری و منفی یخودگفتار انگیزشی(، یا آموزشی خودگفتاری شکل مثبت )به خودگفتاری به توانمی

 کمک ورمطل هدف یا مطلور پیامد یک از مثبت عبارات بر تمرکز در فرد به مجموع در اما ،گیردمی بر در را درونی افکار از وسیعی طیف

 انگیزشی گفتاریخود کهحالی در دارد، تمرکز ورزشکار به تکنیک با مرتبط هاییشآموز ئةارا بر مثبت آموزشی خودگفتاری هویژ طوربه .کندمی

 نیز خنثی خودگفتاری .]4[ کندمی کمک ورزشکار در مثبت و خوی خلق ایجاد و نفس به اعتماد حداکثری، تلاش روحیه، افزایش بر مثبت

. کند پاک خود ذهن از را موقعیت یک سختی و شدت که صورت این به کند کمک مطلور هدف به رسیدن در ورزشکار به است ممکن
 تا خنثی خودگفتاری. شودمی استفاده ذهن از مسابقه فرسایی طاقت حذف منظور به استقامتی ورزشکاران میان دراً عموم خنثی خودگفتاری

 حین در را مرتبط هاینشانه که است این مهم ورزشکاران برای چون ،است نامتداول انفرادی یا تیمی هایشتهر ورزشکاران میان در حدی

  .]5[ کنند حفظ خود ذهن در مسابقه

 دهبازدارن اثرات اغلب منفی خودگفتاری کند،کمک می میزآموفقیت اجرای در افراد به خنثی و مثبت آموزشی و انگیزشی خودگفتاری کهحالی در

 برای تلاش حین در را ایکننده ناتوان حساسا تواندمی که است خود به داشتن شک فکرت واقع در منفی خودگفتاری .دارد اجرا بر خیریأت و

های گوی با خود ویژگیو(  اشاره شده است که افراد از طریق گفت1986در نظریة رشد شناختی ویگوتسکی ). ]6[ کند ایجاد تکلیف یک اجرای
شوند. این فرایند به پیدایش یک روش شناختی ت  شناسند و با کسب شناخت بیشتر از خود موجب تنظیم رفتار خویش میاری خود را میرفت

گوی با خود و استفاده از کلمات نشانه با این شرایط وشود هر زمان فرد دچار استرس و آشفتگی شد از طریق گفتدرمانی منجر شده و سبب می
 . ]7[ و سطح عملکردش را افزایش دهد مقابله کند 
 در تواندمی مثبت آموزشی خودگفتاری مثال، برای. است گرفته قرار استفاده مورد ورزشی هایرقابت حین در عملکرد افزایش برای خودگفتاری

 )برای زدن سرویس هاینیکمکا تاهمیّ بر تا کندمی کمک ورزشکاران به آموزشی خودگفتاری. گیرد قرار استفاده مورد زدن سرویس حین

 برای انگیزشی خودگفتاری از توانندمی والیبال بازیکنان همچنین .کنند تمرکز نامرتبط هاینشانه بر تمرکز از آرنج( بیش کامل نمودن باز مثال

ترجیح  ورزشکاران از خیبر. کنند استفاده دهم( انجام را کار این توانممن می مثال )برای اجرای سرویس حین در نفس به اعتماد ایجاد
 تواندمی خودگفتاری مجموع در .شوند خلاص کنندهمن رف افکار از کندمی کمک آنها به چون کنند استفاده خنثی خودگفتاری از دهندمی

 .]8[ باشد داشته ورزش در فردی موفقیت بر کنندهتضعیف یا کنندهتسهیل اثرات
 & Zinnser. همچنین ]9[است گرفته صورت ورزشی اجرای بر مثبت آموزشی و انگیزشی اریخودگفت اثرات شناسایی برای مختلفی مطالعات

Williams (2001 و قضاوت )( بر این باورند که ورزشکاران از این تکنیک برای هدایت توجه )مانند تمرکز(، کنترل اضطرار )مانند آرام سازی
گوها فرصتی برای بیان احساسات، کلامی کردن ادراکات، تنظیم و تغییر تفکرات ن گفتها از طریق ایاند،  آندر مورد اجرای خود استفاده کرده

( به بررسی اثر خودگفتاری 2009و همکاران )  Hatzigeorgiadis. در این رابطه ]10[کنندخود برای  بهبود یادگیری و اجرای مهارت پیدا می
س بازان جوان پرداختند؛ نتیجه نشان داد که پس از استفاده از خودگفتاری میزان انگیزشی بر اعتماد به نفس، اضطرار و اجرای تکلیف در تنی

 شرایط در تنیس بازیکنان مطالعه این دراعتماد به نفس ورزشکاران افزایش و اضطرار کاهش یافت و در اجرای تکلیف بهبود حاصل شد؛ 

 .]11[شد  می تجربه مسابقه شرایط در سرویس حین در که بود مقادیری زا ترپایین لاًاحتما اضطرار مقادیر گرفتند، قرار بررسی مورد تمرین
. اضطرار عبارت است از حالت هیجانی منفی همراه با احساس عصبانیت، ناراحتی و باشدمیاضطرار عامل مهم در ایجاد و فشار روانی 

مطلب  زش منعکس کنندة احساسات ورزشکار مبنی بر این. اضطرار در ور]12[  تشویش که با فعالیت یا برانگیختگی جسمانی نیز همراه است
 :ستا شده متمایز اصلی بُعد سه رقابتی اضطرار تجربه درآید و در نتیجه عملکرد به شکست منجر شود.  است که امکان دارد اشتباهی پیش

 شناختی هاینگرانی و منفی انتظارات با و است ضطرارا روانی مؤلفة شناختی اضطرار . ]13[خود به اعتماد و بدنی اضطرار شناختی، اضطرار
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 فرد ادراک و است اضطرار جسمانی مؤلفة بدنی اضطرار شود.می مشخص (شکست احتمال مانند) احتمالی هایمدپیا و موقعیت خود، دربارة

 موفق انجام توانایی و تکلیف رب تسلط مورد در شخص باور به خود به عتمادا دهد.می نشان را منفی برانگیختگی و فیزیولوژیک هایپاسخ  از

 در. است منفی عملکرد، با بدنی و شناختی اضطرار رابطة که اندداده نشان کلی طور به پژوهشی هاییافته مجموعه. ]13[شود  یم اطلاق آن

 رقابتی اضطرار کننده عیینت مسابقه، جریان در و مسابقه از پیش خود به اعتماد .]15[است  مثبت عملکرد با خود به اعتماد رابطة که حالی

 به را عملکرد باشد، ضعیف خود به اعتماد که جایی در به ویژه رقابتی، . اضطرار]16،17 [دارد همبستگی بهتر عملکرد با بیشتر و است پایین

  . ]18،19 [دهد می قرار تأثیر ت ت منفی صورت

به ورزشکاران غیرنخبه اضطرار خود را عاملی تسهیل کننده در اجرای  نخبه نسبت ورزشکاران که انددهدا نشان همچنین پژوهش هاییافته
. توانایی سازگاری با فشار و ]20[دانند. بینند. به عبارت دیگر  وجود میزانی از اضطرار را برای اجری خور ورزشی تسهیل کننده میورزش می

د داشته باشد. سطح مسابقه ممکن است روی درک فشار و ایجاد انسداد تأثیر توانرد آنان تأثیر بسزایی میکاضطرار بالا توسط بازیکنان، در عمل
منظور تعدیل و . به]21[ شودگذار باشد. حضور تماشاگران به ویژه تماشاگران غیر حامی در مسابقات ورزشی فشار را افزایش داده و مانع اجرا می

کار گرفته شده است؛ در این میان، راهبردهای شناختی، با استفاده شماری بهای بیهای مداخلههای ورزشی، تکنیکافزایش سطح اجرای مهارت
. رشیدی و همکاران ]22[اند وجود آوردهاز الگوهای مؤثری از قبیل خودگفتاری، هدف گزینی، آرام سازی، و تنظیم انگیزش تأثیر مثبتی را به

. از طرفی فرخی و همکاران ]23[دهد ار بدنی و شناختی بازیکنان را کاهش میداری اضطرسازی به طور معنی( در پژوهشی دریافتند آرام1392)
( در ت قیقی به بررسی تأثیر تمرین نوروفیدبک بر اضطرار صفتی ورزشکاران پرداختند و نتیجه گرفتند که تمرین نوروفیدبک باعث 1390)

 انجام رقابت شرایط در اندکی هایپژوهش ا، خودگفتاری است؛ ه. نوع خاصی از این تکنیک]24[شود کاهش اضطرار رقابتی ورزشکاران می
 آزاد پرتار شوت و اضطرار خودگفتاری، بین ارتباط آنها. گرفت صورت، Bobic (2013) توسط رتباطا این در پژوهش نخستین و گرفته

 در اضطرار کاهش و آزاد پرتار عملکرد افزایش با خودگفتاری داد نشان نتایج. دادند قرار بررسی مورد دانشگاهی ورزشکار زنان در را بسکتبال

 اضطرار بر آموزشی و انگیزشی خودگفتاری تأثیر به بررسی مختلف هایپژوهشبا توجه به اینکه  .]25[ دارد معناداری ارتباط ورزشکاران میان

های اندکی در همچنین در داخل کشور پژوهش .است نگرفته مطالعات چندانی انجام بدنی رارطاضاند و در زمینه اثر آن بر پرداخته شناختی
 تأثیر دلیل به رقابتی اضطرار گفتاری بر روی ورزشکاران انجام شده است و با در نظر گرفتن این نکته مهم که مطالعاتزمینة کاربرد خود

ایط فشار بالا )رقابت( سطح عملکرد ورزشی به ویژه در مورد  انسداد ت ت فشار که در شر موفقیت و عملکرد بر کننده، آن تهدید و مستقیم
رسد که باید به دنبال راهکارها بنابراین به نظر می ست.ابرخوردار  وچنداند اهمیت ازگردد، اجرای چنین پژوهشی تمرینی ورزشکار دچار افت می

 درصد خودگفتاری، بین ارتباط تعیین ضرحا پژوهش از هدف لذا هایی باشیم که بتوان از طریق آن عملکرد ورزش افراد را بهبود بخشیم.و برنامه

باشد. تا به تأثیر خودگفتاری روی عملکرد ورزشکاران در حین رقابت پی برد میدر حین رقابت  لیستوالیبا مردان در اضطرار وص یح سرویس 
 افزایش عملکرد ورزشکاران در میادین مختلف ورزشی استفاده کرد.  استایرو از آن در 

  ها روشمواد و 
کته در  دادنتد شتکیلتتتیم(  10)والیبتال  هتایتتیم مهه را حاضر پژوهش آماریة جامعباشد. می همبستگی نوع از و توصیفی ژوهش،روش پ

 انتختار ة آمارینمون عنوان به تصادفی گیریهنمون روش اهر از نفر 43 تعداد این از که  ،داشتند حضور مسابقات جام رمضان شهرستان مراغه

نفر به عنوان نمونة  43از سرپرست مسابقات ت ویل گرفته شد و از آن لیست به طور تصادفی کننده در مسابقات فرات شرکت. لیست کل نشدند
شوند.  ح داده شد تا با خودگفتاری آشناهای خودگفتاری و انواع آن به بازیکنان انتخار شده توضیآماری پژوهش انتخار شدند. در جلساتی روش

 کتاربرد ةپرسشنام: شد استفاده پرسشنامه دو از نیاز مورد اطلاعات گردآوری برای. بود سال  67/22 ± 08/4 بررسی مورد ةوننم سنی میانگین

 ستنجدمتی را ورزش بتا مترتبط خودگفتتاری از ورزشتکاران استتفاده و استت الؤست 59 شامل که ،(2005همکاران ) و Hardy خودگفتاری
]26[.Hardy تنهتا پتژوهش، این در لذا. هستند خودگفتاری از ایویژه ةجنب پرسشنامه این هایآیتم از کدام هر که ارنددمی اظهار همکاران و 

 )درصتد دهنتدمتی انجتام را کتار ایتن چگونته و گویندمی خودشان به رقابت حین در را درونی افکار افراد چقدر اینکه با ارتباط در الؤس یک

ه استت کته در شتد گتزارش 64/0 و 94/0 ترتیب به پرسشنامه این اصلی ةنسخ روایی و پایایی. شد پرسیده خنثی( و منفی مثبت، خودگفتاری
باز آزمون استتفاده  -های روایی م توایی و صوری و برای پایایی از روش آزمونپژوهش حاضر برای سنجش روایی و پایایی پرسشنامه از روش

تا نظترات ختود را اعمتال کننتد، کته  یاس چهار ارزشی در اختیار اساتید گذاشته شدشد. برای سنجش روایی م توایی و صوری پرسشنامه با مق
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آزمون ت باز آزمون که با فاصلة   در 2به دست آمد. ضریب پایایی 84/0 (CVR)  ضریب نسبی روایی م توابا استفاده از  1میزان روایی م توایی
 83/0گزارش شد، همچنین ضریب آلفای کرونبتا   88/0بستگی پیرسون مبا روش ه نفر از جامعة آماری قرار گرفت 20روز در اختیار  10زمانی 

 و  Cox رقتابتی حالتت اضطرار ةپرسشنام از اضطرار سنجشبدست آمده که بدین ترتیب پایایی پرسشنامه نیز مورد تأیید قرار گرفت. برای 
 و بتدنی اضتطرار شتناختی، اضتطرار که است مقیاس خرده سه دارای و دارد وضوعم 27 پرسشنامه این. ]27[د ش استفاده ،(2003) همکاران
که در  است شده گزارش 84/0 و 94/0 تا 71/0 بین ترتیب به قبلیهای پژوهش در پرسشنامه این روایی و پایایی. سنجدیم را نفس به اعتماد

-به 85/0و ضریب پایایی برابر با  87/0برابر با توا های اجرا شده برای پرسشنامة قبلی استفاده شد و میزان روایی م پژوهش حاضر نیز از روش

 دست آمد. 

 روش اجرا
 کته ردیتدگ نشان خاطر آنها به و شد داده توضیح ورزشکاران به پژوهش از هدف آنها، رضایت کسب و هاگروه  سرپرست با هماهنگی از سپ

باشتد. قبتل از می اختیتاریلاً کتام پژوهش دره شد که شرکت کنندگان توضیح دادشرکت. همچنین به ماند خواهد باقی م رمانه آنها عاتطلاا
 ها روش خودگفتاری و انواع آن در دو جلسه با سه روز فاصله قبل از تمرین به بازیکنان توضیح داده شد.آوری دادهجمع
 بته رقابتت حتین در زدن سترویس گتامهن در را خویش احساس تا شد خواسته بازیکنان از تمرین، از دور م لی در ابتداها آوری دادهگردبرای 
. سه روز پس از تکمیل پرسشنامه، بتدون اطتلاع ورزشتکاران کنند بیان هنگام آن در را اضطرار سطوح و خودگفتاری از استفاده و آورده خاطر

 درصتد بته مربتوط طلاعاتا گردآوری برایارزیار در م ل اجرای ورزشکاران حضور پیدا کرد و عملکرد ورزشکاران را  مورد بررسی قرار داد. 

 و شده استخراج زدن سرویس با ارتباط در بازیکنان عملکرد بازی هر پایان از سپ. شد استفاده مشاهده و برداریفیلم روش از ص یح سرویس
 . گردید ثبت مجزا صورت به بازیکن هر برای

 های آماریروش
 شاپیرو و ویلک برای بررسی نرمال بودن داده و استنباطی آمار هایروش از و هاداده تلخیص برای توصیفی آمار هایروش از هادادهت لیل  در

اس  افتزارنترم بتا استتفاده از آمتاری هتایت لیتل تمامی. همچنین شد استفاده پژوهش متغیرهای بین ارتباط بررسی برای پیرسون همبستگی
 .رفتگ انجام >P 05/0 داریامعن سطح در و 20اس نسخة .اس.پی

 یافته ها
های شرکت کننده در این ، مشخص است که میانگین و ان راف استاندارد دامنة سنی والیبالیست1 ا توجه به اطلاعات حاصل از جتتدولب

 ورزشی سال بوده است. همچنین میانگین و ان راف استاندارد سابقة 32و حداکثر  18سال و حداقل سن آنها  67/22 ± 08/4پژوهش برابر با 

 سال بود. 11سال و حداکثر  2سال و حداقل سابقة ورزشی آنها  15/9 ± 25/3که در این پژوهش شرکت کرده بودند، برابر با ی یهاوالیبالیست

با  رقابت حین در کننده در این پژوهشهای شرکتوالیبالیست خودگفتاری نمراتدهد، نشان می 1گونه که نتایج بدست آمده از جدول همان
 کردندمی استفاده مثبت خودگفتاری از هاهکنندشرکت مده یعدهد، که نشان می بود نوسان در( 23/54 ± 8/23) ارداستاند ان راف و میانگین

 نمرات1 جدول همچنین را مورد استفاده قرار دادند. (درصد 21) خنثی خودگفتاری و (درصد 23منفی) خودگفتاری نیز برخی اما. (درصد 54)

 استاندارد ان راف و میانگین. دوشمی قلمداد کم اضطرار سطح عنوان به بود که متغیر 61 تا 20 بین د، کهدهرا نشان می رقابت حین اضطرار

 درص یح  سرویس درصد میانگین ،دست آمدهدست آمد. همچنین با توجه به اطلاعات به(، به53/35 ± 86/11نیز برای اضطرار رقابتی )

بودن داده با استفاده از آزمون شاپیرو و ویلک، از ضریب همبستگی پیرسون  ادیعیید بررسی ه است. بعد از تابود (8/42 ± 11/22) مسابقه
 استفاده شد.

 
 
 
 
 

                                                 
1. CVI 

2. ICC 
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 (n=43) نامه و درصد سرویس صحیح والیبالپرسش متغیرهای توصیفی هایآمارههای دموگرافیک و ویژگی: 1 جدول

 استاندارد انحراف نمیانگی دامنه                آمارهمتغیر                 

 08/4 67/22 - )سال(  سن

 25/3 15/9 - سابقه ورزشی )سال(

 8/23 23/54 1-100 خودگفتاری نمره

 23/19 07/55 25-90 مثبت خودگفتاری درصد

 51/17 63/21 0-70 منفی خودگفتاری درصد

 48/18 85/20 0-60 خنثی خودگفتاری درصد

 68/11 53/35 20-61 اضطراب نمره

 11/21 8/42 48-96 سرویس صحیح صددر

 
 

 (n=43) رقابت حین اضطراب سرویس صحیح و درصد با و منفی مثبت خودگفتاری نیب رسونیپ یهمبستگ جینتا  :2جدول 

  متغیرها

صحیح سرویس درصد 

 نیحدر  هاوالیبالیست

 رقابت

اضطراب 

 نیح

 رقابت

 مثبت یخودگفتار

 -09/0 27/0 همبستگی

سطح 

 داریمعنا
19/0 72/0 

 43 43 فراوانی

 یمنف یخودگفتار

 48/0 -18/0 همبستگی

سطح 

 داریمعنا
34/0 *03/0 

 43 43 فراوانی
 05/0معناداری در سطح  *                      

 یمثبت یها همبستگکنندهمثبت استفاده شده توسط شرکت یدرصد خودگفتاردهد، نشان می 2نتایج آزمون همبستگی پیرسون در جدول 
(27/0=r ) درصد دار نبوده است. همچنین مشاهده گردید ه است، ولی این ارتباط معنارقابت داشت نیح هاص یح سرویس والیبالیستبا درصد

ه رقابت داشت نیح هاص یح سرویس والیبالیستبا درصد ( r=-18/0) منفی یها همبستگکنندهاستفاده شده توسط شرکت منفی یخودگفتار
 دار نبوده است.این ارتباط نیز معنا است، که
به ل اظ آماری  رقابت حین ها با درصد اضطرارکنندهاستفاده شده توسط شرکت مثبت یدرصد خودگفتارگر آن است که بین نشان 2جدول 

با درصد ( r=48/0) ثبتم یها همبستگکنندهاستفاده شده توسط شرکت منفی یدرصد خودگفتارکه، داری وجود ندارد. در حالیارتباط معنا
 (. P=03/0دار است )ه است که به ل اظ آماری این ارتباط معناداشت رقابت حین اضطرار

  بحث 
 اهداف از یکی. بود والیبال بازیکنان بین در رقابتی اضطرار و سرویس ص یح درصد خودگفتاری، بین ارتباط بررسی پژوهش این از هدف

. با این داشت خواهد رقابت حین رد ص یح سرویس درصد با مثبتی همبستگی شده استفاده مثبت تاریخودگف درصد آیا که بود این پژوهش
(، که تأثیر خودگفتاری را بر عملکرد مورد بررسی قرار داد و 1389پورک )نتایج ت قیق افسانه با پژوهش حاضر نتایجدار نبود. حال ارتباط معنی

 از استفاده که است این بر تصور. ]28[دار نبوده است، همخوان است است ولی به ل اظ آماری معنا دریافت خودگفتاری سبب بهبود عملکرد شده
 بر تمرکز تقویت طریق از ورزشی اجرای افزایش به منجر نهایت در که کندمی تسهیل مزاحم افکار کاهش طریق از را اجرا ،خودگفتاری

( که 2011بروجنی و شهبازی ) (،2001و همکاران )  Theodorakisتایج ت قیقاتن با پژوهش حاضر نتایج .]4[شودمی نظر مورد تکلیف
ها در شاید بتوان این یافته را  با توجه به اینکه آزمودنی . ]9،29 [داردن همخوانی بودند کرده گزارش را ورزشی اجرای افزایش و مثبت همبستگی 
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شود که به مجدد افکار سرکور شده پیشین، منجر به افزایش حالات عاطفی  میمرحلة خودکاری بودند، این گونه توجیه کرد که فعال سازی 
استناد شده  3ای کنترل ذهنطور منفی بر پیامدهای اجرایی مورد نظر تأثیر خواهد گذاشت. این پیامدهای آشکار به  عنوان فرایندهای کنایه

کنترل فعالیت  رایبهایی با نتیجه معکوس شود که احتمالا منجر به تلاشاست. استفاده از خودگفتاری منجر به فعالیت شناختی بیش از حد می
مستعد کاهش ظرفیت ورزشکار در بکارگیری خودکار مهارت ورزشی، پاسخ به علائم  ا احتمالبشود. فرایندهای شناختی و خودمتمرکز اضافی می

 عضلانی ةحافظ ةناحی فعالیت شود، ت ریک مغز اجرایی ةناحی اگر ی دیگر،به عبارت .]30[باشندهای لازم برای رقابت میای و توجه به جنبهزمینه

 برای کندمی پیشنهادBilok (2010 ،). ]31[ ددرگمی ترفعال عضلانی حافظهة ناحی شود، م دود اجرایی ةناحی که زمانی و یابدمی کاهش

 خودگفتاری نوع این. ]31[ شود استفاده شدید زایاسترس هایموقعیت حین در موسیقی به دادن گوش چون هاییکنندهمن رف از اجرا افزایش

  .کند استفاده عضلانیة حافظ از دهدمی اجازه مغز به خنثی
 هایمهارت بر آموزشی خودگفتاری اثر رسدمی نظر هب دادند نشان مختلف هایمهارت اجرای بر را آموزشی خودگفتاری اثر شده  ادیت قیقات 

 و واترپلو ورزش در شوت دقت تعادل، مرحلة در عمودی پرش درازنشست، بازشدن زانو، مانند ترساده هایمهارت بر و تنیس هایضربه مثل باز
 که دلایلی از یکی شاید این، بر علاوه. است حاضر ت قیق در والیبال سرویس پیچیدة ه نسبتب و بسته مهارت از بیشتر بسکتبال سینة پاس
 بودن ناکافی نبوده، گذارتأثیر بسکتبال آزاد پرتار مهارت اشتند و اکتسار بر خودگفتاری همراه به انیجسم تمرین و تنها جسمانی تمرین

ها در این ت قیق یکی از عوامل تأثیر گذار است و با همچنین شاید بتوان اینگونه بیان کرد که سطح تب ر آزمودنی .باشد تمرین جلسات تعداد
های پژوهش حاضر در مرحله حرکتی یا توان اشاره نمود که آزمودنیدگفتاری در مرحله اولیه یادگیری است، میتوجه به اینکه بیشترین تأثیر خو

های آگاهانه و در سطح کورتکس می تواند منجر به اما توجه به این نکته که پردازشاند و میزان تأثیرپذیری آنها کمتر بوده است. خودکاری بوده
تواند شود، میای مغز و حتی نخاع( های قاعدهقشری )مخچه، عقده یرزش درگیری فرایندهای آموخته شده کاهش سرعت عکس العمل و کاه

  اثر بخشی این تکنیک از ل اظ آماری در این افراد باشد. داشتنندلیلی برای 

ص یح سرویس با درصد   منفی یها همبستگکنندهاستفاده شده توسط شرکت منفی یدرصد خودگفتارها نشان داد بین همچنین یافته
 را ورزشی اجرای منفی خودگفتاری از استفاده که اندداده نشان یشینپ هایدار نبود. پژوهشوجود دارد، اما ارتباط معنارقابت  نیح هاوالیبالیست
بالا با توجه به سابقه عضویت شاید بتوان این یافته را اینگونه تبیین کرد که وجود متغیرهای مثبت از جمله آمادگی بدنی  .]32[ دهدکاهش می

اند برخی ت قیقات نشان دادهها و تجربة شرایط مختلف در طی مسابقات متعدد باعث کاهش اثر خودگفتاری منفی شده است.  باریکنان در تیم
به خودگفتاری مثبت گذارد و برخی دیگر معتقدند که خودگفتاری منفی نسبت که خودگفتاری منفی اثرات اجرایی مخربی از خود به جای می

شود. بدین ترتیب که افرادی که از خودگفتاری منفی استفاده منجر به اجرای بهتر تکلیف شده است که عمدتاً به نقش انگیزشی آن مربوط می
. لذا افزایش احتمالی ]33[ انداند و از اینرو از گروه خودگفتاری مثبت بهتر نتیجه گرفتهاند به منظور اجتنار از نتیجه منفی بیشتر تلاش کردهکرده

 Highlen  که است حالی در این  تواند تبیینی برای اثرات مثبت خودگفتاری منفی بر عملکرد فرد باشد؛انگیزش در اثر خودگفتاری منفی می

& Bennett  (1983)، تناقضات این به جهتو با. ]34[ باشد همراه ورزشی اجرای بهبود با ر واقعد است ممکن منفی خودگفتاری که دریافتند 

 خودگفتاری انواع در های فردیتفاوت. باشد داشته دنبال به متفاوتی نتایج تواندافراد می توسط شده استفاده خودگفتاری متفاوت انواع پژوهشی،

 .کند توجیه رادرصد سرویس ص یح والیبال   کاهش و منفی خودگفتاری بین ارتباط معناداری بودن است ممکن شده استفاده

 با ت قیقات پژوهش، این نتایج. نبود معنادار ارتباط اما داشت. منفی همبستگی مسابقه حین در اضطرار با مثبت خودگفتاری درصدهمچنین 
Hatzigeorgiadis  11[ناهمخوان است  (2009) همکاران و[.Hatzigeorgiadis  از استفاده که دریافتند ،(2009) همکاران و 

 همچون توجه تغییرات نهایت در که شودمی شناختی اضطرار کاهش به منجر تمرین م یط در رقابتی تنیس نانبازیک در مثبت خودگفتاری

 تجربه اضطرار که کندمی پیشنهاد پژوهش این نتایج. ]11[ دارد تکلیف اجرای بر مثبتی اثر و سازدم دود می را توجه شدن باریک یا ان رافات

 و مثبت خودگفتاری بین همبستگی پایین مقادیر و معناداری عدم تواندمی که است تمرین حین راراضط سطوح از متفاوت رقابت حین شده
 .  کندتجربه می رقابت سرتاسر در ورزشکار که باشد موقعیتی حالت اضطرار از ناشی. همچنین این نتیجه احتمالاً کند توجیه را اضطرار

 ایرابطه ،(2008) 4بیدل و هاتزیگئورگیدایسداشت.  رقابت حین اضطرار با مثبتی گیهمبست منفی خودگفتاری درصدهمانطور که مشاهده شد 

 منفی خودگفتاری و رقابت از پیشبدنی  اضطرار شدت دیگر طرف از. ]33[ کردند شناسایی منفی خودگفتاری و شناختی اضطرار شدت بین را

 با متوسطی همبستگی رقابتیپیش اضطرار شدت مجموع در .بود برخوردار تریضعیف همبستگی از شناختی اضطرار با مقایسه در

                                                 
3. Ironic process of mental control  
4. Hatzigeorgiadis & Biddle 



 

 ..................  با اضطراب یمثبت و منف یرابطة خودگفتار                                                                                                                                 
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 در که است همراه منفی پیامدهای با ارتکابی اشتباهات ةدربار نگرانی که دادند نشانFlett & Hewitt   (2005 ،)داشت.  منفی خودگفتاری

 )مثل ناکامی و ترس افکار ایجاد موجب اراضطر علایم ةتجرب. ]35[ شودمی مختلف هایرشته ورزشکاران در اضطرار افزایش موجب نهایت

-می خود به افراد چه آن بین رابطة روی زیادی تاکید که است شناختی هاینظریه از دسته آن موید هایافته . اینشودمنفی( می خودگفتاری

 عامل را خودگویی که ،(5200)  همکاران و Calveteاز  نقل به   Meichenbaumنظریة  ویژه به دارد. آنها رفتار چگونگی و گویند

 در افراد چهنآ است معتقد (،2005همکاران ) و کالوت از نقل به  Eliss. همچنین ]33[داند می شناختی رفتاری مدیریت و تنظیم در کلیدی

 .]36[گذارد می تأثیر کنند،می رفتار که این وه و دهندمی نشان واکنش که روشی روی بر گویند،می خود به گوناگون هایموقعیت با برخورد

 نتیجه گیری

خودگفتاری  توان ازو کاهش اضطرار رقابتی ارتباط وجود دارد، بنابراین می سرویسبهبود اجرای  و  خودگفتاریبین  گفت توانمی مجموع در
 استفاده کرد.  یبدن هاینیدر کنار تمر یراهکار شناخت نوعی به عنوانمثبت 
 ت لیل و پذیریتعمیم امکان که بود و نداشتن گروه کنترل اندک ةنمون حجمآن  م دودیتترین که مهم، داشت هاییم دودیت پژوهش این

 . بود متغیرها گیریاندازه ةشیو دیگر م دودیت. همچنین کندمی م دود را هاداده تردقیق

 تشكر وقدر دانی
 گردد.ردانی میهایی که در اجرای این ت قیق مشارکت داشتند تشکر و قداز کلیه آزمودنی
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