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 خلاصه 

 مقدمه
به  يابیجهت دست يگوناگون يروانشناخت یهاو مهارت ينیتمر یهاورزشكاران همواره از روش

است  یيهاوهیاز ش يكی يزشیانگ ی. خودگفتارکنندياستفاده م شیخو يورزش یهالیحداکثر پتانس

. لذا، هدف از پژوهش حاضر کنندياستفاده م نهیمطلوب و بهعملكرد  یکه ورزشكاران از آن برا

شناگران نخبه زن شهر اصفهان  ينفس و اضطراب رقابتبر عزت يزشیانگ یخودگفتار ریتأث يسبرر

 بود.

 روش کار

 نیای . جامعه آماربا گروه کنترل انجام شد آزمونپسآزمون، شیصورت پبه يتجرب مهین قیتحقاین 

 یریگنمونه وهیبا استفاده از شبود که زن بزرگ سال شهر اصفهان  گران نخبهشنا هیکلشامل مطالعـه 

گروه شدند.  مینفر( تقس 20)وگواه  نفر( 20) آزمایش گروهدو  و بهنفر انتخاب  40تعداد  کیستماتیس

( را 2000برنامه خودگفتاری انگیزشي )تئودوراکیس، هر هفته سه جلسههفته،  8، به مدت آزمایش

های آزمودني گونه مداخله روانشناختي دریافت نكرد.ولي در این مدت گروه گواه هیچنمود، اجرا 

 روزنبرگ نفسعزتاستاندارد  یهانامهی پرسشگروه در ابتدا و انتهای پژوهش بوسیله دوهر 

 از استفاده با هاداده مورد آزمون قرار گرفتند.( SCATي )ورزش يرقابت اضطراب( و 1931)

  .شدند تحلیل و تجزیه و تعقیبي بونفرونيکواریانس چند متغیری  ،تحلیل کوواریانس ایهآزمون

 نتایج 

 اضطرابو  نفس عزت یرهایمتغ زانیبر م يزشیانگ یخودگفتارعامل  که نتایج پژوهش نشان داد

بر  يشزیانگ یخودگفتار تأثیرمیزان  نیب(، اما >01/0Pدارد ) یداراتأثیر معن نخبه شناگران در يرقابت

 (.<01/0Pمشاهده نشد ) یدر شناگران نخبه تفاوت معناداراین متغیرها 

 نتیجه گیری

 شنهادیلذا پ شود،يم يعزت نفس و اضطراب رقابت یرهایباعث بهبود متغ يزشیانگ یخودگفتار

 استفاده کنند. يو بهبود عملكرد ورزش شرفتیپ یروش برا نیو ورزشكاران از ا انیمرب شود،يم

 یدیکلمات کل
 شناگر ،يعزت نفس، اضطراب رقابت ،يزشیانگ یخودگفتار 

 .باشدمياین مطالعه فاقد تضاد منافع  پی نوشت:
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 مقدمه

های تمریني امروزه ورزشكاران در تمامي سطوح از روش

های ورزشي گوناگوني جهت دستیابي به حداکثر پتانسیل

علوم  کنند. آنها از راهكارهای شناختي وخویش استفاده مي

ورزشي مختلف از جمله؛ بیومكانیک، تغذیه، فیزیولوژی و 

های روانشناسي ورزشي استفاده نموده تا در طراحي تمرین

چنین مند شوند. هممناسب برای رسیدن به موفقیت از آنها بهره

های اند که افكار و احساسات، اجرای فعالیتورزشكاران دریافته

دانند که ذهن و دهد و مييورزشي آنها را تحت تأثیر قرار م

توانند از هم جدا باشند های ورزشي نميجسم در اجرای فعالیت

 و ممكن است یک ورزشكار برجسته در یک رقابت بدلیل این

که نتوانسته افكارش را کنترل و متمرکز نماید، شكست را 

های پذیرفته است. خودگفتاری انگیزشي یكي از مهارت

توانند از آن برای عملكرد كاران ميروانشناختي است که ورزش

رسد، این مهارت روی نظر ميمطلوب و بهینه استفاده کنند. به

هایي مانند؛ عزت نفس، اطمینان به نفس وکاهش شاخص

بخشد. یكي از اضطراب رقابتي موثر بوده و آنها را بهبود مي

توان به خوبي های ذهني و روانشناختي که در ورزش ميمهارت

گلدمن و همكاران  (.1استفاده کرد، خودگفتاری است ) از آنها

های متفاوت خودگفتاری، باعث اثرات بیان نمودند که واژه

شود و انواع مختلف خودگفتاری ميمتفاوت بر اجرا 

(. استفاده از 6، 2دهند )کارکردهای متفاوت ارائه مي

خودگفتاری موجب کنترل و سازماندهي افكار ورزشكاران 

از این طریق زمینه را برای بهبود اجرای ورزشكاران  شود ومي

تواند از طریق استفاده از (. خودگفتاری مي4) کندمهیا مي

های های کلامي، کنترل و سازماندهي افكار، توجه به مؤلفهنشانه

دادن به خود برای تلاش بیشتر به مهم مهارت و انگیزه

شینه از دو نوع عموماً در ادبیات بی (.1ورزشكاران کمک کند )

(. 3خودگفتاری، انگیزشي و آموزشي یاد شده است )

خودگفتاری انگیزشي، نوعي از خودگفتاری است که به وسیله 

تلاش و صرف انرژی بیشتر و با ایجاد انگیزش مثبت در اجرا، 

شود و برای کنترل انگیختگي و اضطراب به باعث تسهیل کار مي

های ورزشي از ری در مهارت(. بنابراین خودگفتا7رود )کار مي

ترین راهبردها برای بهبود وضعیت رواني و ذهني در مهم

 های ورزشي از جمله شنا است. رشته

زو و همكاران معتقد است که ورزشكاران از خودگفتاری 

عنوان یک راهبرد انگیزشي جهت کسب مهارت، کنترل به

(. 8د )نمایتمرکز، افزایش توجه و اعتماد به نفس استفاده مي

اعتماد به نفس حالتي از یقین و باور آن است که نیرو و 

ای برای انجام یک کار خاص در فرد وجود دارد و مبنای اندیشه

توان (. بنابراین مي9دهد )گیری عزت نفس را تشكیل ميشكل

گفت خودگفتاری انگیزشي ممكن است بر عزت نفس نیز تأثیر 

اشخاص با عزت نفس بالا  داشته باشد. مطالعات نشان دادند که

از لحاظ اعتماد به نفس در سطح بالایي قرار دارند و 

دهد. در این شان آنها را به سوی موفقیت سوق ميهایتلاش

افراد احساس شایستگي و لیاقت عاملي برای دستیابي به سطوح 

باشد. انتظارات بالا موجب بالایي از انگیزش دروني مي

ود و اهداف مشكل به شگیری اهداف مشكل ميشكل

کند که نتیجه های مداوم کمک ميبرانگیختن تمرکز و تلاش

باشد. اما افراد با عزت نفس آن پیشرفت و تقویت عزت نفس مي

های پایین، انتظارات پاییني را برای عملكردهای خود در موقعیت

های اولیه خود را گیرند و عموماً توانایيگوناگون در نظر مي

یرند، زیرا فاقد اعتماد به نفس هستند و از شكست گکم ميدست

 (.10ترسند )مي

اضطراب ورزشي یكي دیگر از متغیرهایي است که با عملكرد 

ورزشي دارای ارتباط نزدیكي است، اضطراب حالت هیجاني 

سازی منفي با احساس نگراني، عصبي بودن، و بیم همراه با فعال

ای و اضطراب خصیصههایي چون بدن است و دارای زیر مولفه

اضطراب حالتي، اضطراب حالتي شناختي و اضطراب حالتي تني 

است. مطالعات بر رابطه بین اضطراب و ورزش تأکید دارند و از 

تأثیر منفي اضطراب بر عملكرد ورزشكاران ابراز نگراني 

کنند. هرچه میزان اضطراب بالاتر باشد، عملكرد ورزشكاران مي

(. با توجه به مطالب 11تر خواهد آمد )ننیز درحین رقابت پایی

عنوان شده و با عنایت به این که مطالعات بر اهمیت خودگفتاری 
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اند، و محققین بر موثر انگیزشي در ورزشكاران تأکید نموده

بودن این روش بر بهبود عملكرد رواني ورزشكاران و وجود 

ود چون اضطراب، عملكرد، بهبهای مختلفي همرابطه بین مولفه

و یكي  اند،ها، اعتماد به نفس و عزت نفس اذعان کردهمهارت

از مشكلاتي که ورزشكاران نخبه با آن در عدم موفقیت روبه رو 

شوند، ممكن است ناشي از عزت نفس پایین و اضطراب مي

و  رقابتي بالا باشد و ورزشكاران شناگر از این امر مستثني نیستند،

درباره تأثیرخودگفتاری های اندکي پژوهش از سوی دیگر

های عزت نفس و اضطراب رقابتي در انگیزشي بر شاخص

چنین از آن هم است.طور همزمان صورت گرفتهورزشكاران به

های اجرای مهارت، های مختلف تمریني و شیوهجا که روش

اند و فاصله بین قهرمانان به چند هزارم ثانیه و چند تكامل یافته

رسد، تفاوت عملكرد است، به نظر ميردهمتر کاهش پیدا کمیلي

قهرمانان بیش از هر زماني به آمادگي رواني آنها بستگي دارد. 

ها روانشناختي مفید در این خصوص استفاده از یكي از تكنیک

خودگفتاری انگیزشي است. به علاوه، خودگفتاری انگیزشي با 

 افزایش انرژی و ایجاد انگیزش مثبت موجـب تسـهیل عملكرد

شود. به احتمال زیاد، این راهبرد تقویتي ورزشكاران مي

تواند، افزایش عزت نفس و کاهش اضطراب رقابتي را هم به مي

دنبال داشته باشد، ولي با وجود مزایای فراوان خودگفتاری 

رسد ورزشكاران هنوز به روشني آن را نظر ميانگیزشي، به

اگر چه دهند. درک نكرده و کمتر مورد توجه قرار مي

های پیشین بر اهمیت خودگفتاری انگیزشي بر بهبود پژوهش

اند، اما در عملكرد رواني و جسماني ورزشكاران تأکید نموده

های مطالعات کمتر به تأثیر خودگفتاری انگیزشي روی مقوله

عزت نفس و اضطراب رقابتي در ورزشكاران پرداخته شده 

خودگفتاری  است. لذا، در تحقیق حاضر به بررسي تأثیر

عزت نفس و اضطراب رقابتي در شناگران نخبه  انگیزشي بر

است. در واقع این مطالعه درصدد است به این پرداخته شده

پرسش پاسخ دهد که آیا خودگفتاری انگیزشي بر عزت نفس و 

 اضطراب رقابتي شناگران نخبه تأثیر دارد؟

 

 

 

 هدف اصلی 

نفس و اضطراب تعیین تأثیر خودگفتاری انگیزشي بر عزت 

 رقابتي شناگران زن نخبه 

 اهداف فرعی 

.  تعیین تأثیرخودگفتاری انگیزشي بر عزت نفس شناگران زن 1

 نخبه 

. تعیین تأثیرخودگفتاری انگیزشي بر اضطراب رقابتي شناگران 2

 زن نخبه

 فرضیه اصلی 

خودگفتاری انگیزشي بر عزت نفس و اضطراب رقابتي شناگران 

 ناداری دارد.زن نخبه تأثیر مع

 فرضیه های فرعی  

. خودگفتاری انگیزشي بر عزت نفس شناگران زن نخبه تأثیر 1

 معناداری دارد. 

. خودگفتاری انگیزشي بر اضطراب رقابتي شناگران زن نخبه 2

 تأثیر معناداری دارد.

 روش کار

از نـوع تحقیقـات نیمـه تجربـي است که به تحقیق حاضر روش 

پس آزمون با گروه گواه اجرا شد.  -صورت پـیش آزمون 

جامعه آماری این پژوهش شامل کلیه شناگر زن بزرگ سال شهر 

اصفهان بود. ملاک های ورود شامل؛ داشتن حداقل سه سال 

ی تمرین منظم در رشته شنا، داشتن حداقل دو حكم سابقه

قهرماني استاني، تكمیل فرم رضایت نامه، داوطلبانه بودن و 

رنامه مداخلهو ملاک خروج، غیبت بیش از سه حضور فعال در ب

جلسه در برنامه مداخله بود. در این پژوهش کلیه موارد اخلاق 

در پژوهش رعایت شده است و به منظور رعایت اخلاق حرفه 

ها اطمینان خاطر داد که اطلاعات به ای، محقق به آزمودني

یج صورت کاملاً محرمانه در نزد محقق محفوظ خواهد ماند و نتا

کسب شده کاملاً محرمانه بوده و اطلاعات هر فرد فقط به خود 

 وی اطلاع داده خواهد شد. 

برای تعیین نمونه آماری ابتدا به هیأت شنای شهر اصفهان مراجعه 

های ورود به مطالعه را داشتند، و لیست ورزشكاراني که ملاک

نفر( دریافت شد. سپس با استفاده روش نمونه گیری  246)
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عنوان نمونه آماری نفر به 40ادفي در دسترس تعداد غیرتص

ها بر اساس سن و سازی آزمودنيانتخاب شد. پس از همسان

طور تصادفي به دو گروه؛ آزمایش ها بهمدت فعالیت، آزمودني

های هر نفر( تقسیم شدند. آزمودني 20نفر( وگواه شنا ) 20)

های عزت مهنای پرسشگروه در ابتدا و انتهای پژوهش بوسیله

 نفس و اضطراب رقابتي مورد آزمون قرار گرفتند.

 نامه عزت نفس الف: پرسش

نامه عزت نفس روزنبرگ، عزت نفس کلي و ارزش پرسش

عبارت  10کند. این مقیاس شامل گیری ميشخصي را اندازه

کلي است که میزان رضایت از زندگي و داشتن احساس خوب 

به نظر کست و بورک مقیاس (. 12سنجد )در مورد خود را مي

های ترین مقیاس( یكي از رایجSESعزت نفس روزنبرگ )

گیری عزت نفس بوده و مقیاس معتبری در نظر گرفته اندازه

شود، زیرا برای عزت نفس از مفهومي مشابه با مفهوم ارائه مي

کند. های روان شناختي درباره خود استفاده ميشده در نظریه

SES های مثبت و ه یک تصویر کلي از نگرشمنظور ارائبه

است. این مقیاس ضرایب منفي درباره خود به وجود آمده

نامه عزت نفس کوپر اسمیت تری نسبت به پرسشهمبستگي قوی

(SEI دارد و در سنجش سطوح عزت نفس دارای روایي )

(. برای اجرای این آزمون، مقیاس به 16باشد )بالاتری مي

از آنها خواسته شد پس از خواندن  ها داده شد وآزمودني

جملات، موافقت یا مخالفت خود را با آن جملات از طریق 

 انتخاب گزینه موافقم یا مخالفم ابراز کنند.

و مقیاس پذیری آن را  9/0روزنبرگ باز پدیدآوری مقیاس را 

(. ضرایب آلفای کرونباخ برای این 12گزارش کرده است ) 7/0

برای زنان و در  83/0برای مردان و  87/0مقیاس در نوبت اول 

برای زنان محاسبه شده  87/0برای مردان و  88/0نوبت دوم، 

و  82/0 – 88/0(. همبستگي آزمون مجدد در دامنه 14است )

 77/0 – 88/0ضریب همساني دروني یا آلفای کرونباخ در دامنه 

(. این مقیاس از روایي 1691قرار دارد )جمشیدی و همكاران، 

چنین ( برخوردار است. هم77/0رضایت بخشي )داخلي 

نامه ملي نیویورک و گاتمن در همبستگي بالایي با پرسش

سنجش عزت نفس دارد، لذا روایي محتوایي آن نیز مورد تأیید 

 (. 11است )

 نامه اضطراب رقابتیب: پرسش

نامه اضطراب رقابتي ورزشي پرسش 1977مارتنز در سال 

SCAT اختصاصاً برای سنجش اضطراب  را به وجود آورد که

سؤال است که  11رود. این آزمون شامل کار ميصفتي رقابتي به

صورت شوند )سؤالات بهسؤال آن در نمره گذاری وارد نمي 1

نامه ( روایي و پایایي این پرسش1977باشند(. مارتنز )انحرافي مي

ز را مورد بررسي قرار داد. وی برای بررسي پایایي این مقیاس ا

تشخیص داد  91/0روش آلفای کرنباخ استفاده و میزان آن را 

(. عطاردی و همكاران نیز در پژوهش خود ضریب آلفای 13)

چنین آنها گزارش کردند. هم 79/0نامه را کرنباخ این پرسش

نامه را نیز مطلوب ارزیابي کردند روایي محتوایي این پرسش

اب رقابتي مارتنز در های آزمون اضطر(. با توجه به ویژگي78/0)

ها استفاده شد این مطالعه از آن برای سنجش اضطراب آزمودني

(17 .) 

برای بررسي اضطراب رقابتي، مارتنز تست اضطراب رقابت 

( یک مقیاس خود سنجي را تهیه کرد، با نمره SCATورزشي )

توان میزان اضطراب رقابتي ( ميSCATآمده از طریق )دستبه

سؤال بوده که هر سؤال  11نامه دارای سشرا سنجید. این پر

دارای سه گزینه به ندرت، بعضي اوقات و اغلب است. برای هر 

گیرد، بدین صورت که برای پاسخ تعلق مي 6تا  1پاسخ نمره بین 

، سپس 6، و اغلب نمره 2، گاهي اوقات نمره 1به ندرت نمره 

نظر  عنوان نمره اضطراب فرد درمجموع نمرات برای هر فرد به

باشد. صفر مي 16و -10-7-4-1شود، نمره سؤالاتگرفته مي

صورت برعكس نمره گذاری به 11و  3چنین سئوالات هم

وسیله مارتنز و همكاران به SCATشود. پژوهش جامع با مي

بیني کننده عنوان یک پیشرا به SCATطور همساز اعتبار به

 کند. حالت اضطراب پیش از عملكرد ثابت مي

 ابزار مداخله، برنامه خودگفتاریج: 

آموزشي برگرفته از برنامه خودگفتاری در این مطالعه برنامه

(. شیوه 18تئودوراکیس و همكاران مورد استفاده قرار گرفت )

اجرای برنامه خودگفتاری به این صورت بود که در ابتدا به گروه 
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های خودگفتاری انگیزشي به چه تجربي گفته شد که کلید واژه

ای است و مفهوم کلیدواژه و دلیل استفاده از خودگفتاری نشانه

آموزشي -انگیزشي چیست؟ سپس برنامه خودگفتاری انگیزشي

توانم، بدن صاف و مستقیم، آرنج کاملاً مي با عباراتي مانند؛ من

من "صاف و انگشتان دست کشیده اجرا شد و با تكرار عبارات

با موفقیت کارم "،"جرا دارمبیشترین تمرکزم را بر ا"، "توانممي

توانم انجام دهم، من بهترینم، من این ، من مي"دهمرا انجام مي

دهم، من مي توانم عالي باشم، کار را به بهترین وجه انجام مي

مي توانم با حفظ آرامش این تمرین را انجام بدهم، ادامه یافت. 

تكرار  ها با صدای بلند یا زمزمه با خوداین عبارات را آزمودني

 (. 18کردند )مي

 د: شیوه اجرا

ها در گروه پس از انتخاب نمونه و گمارش تصادفي آزمودني

مداخله و گواه، ورزشكاران شرکت کننده در پژوهش )گروه 

های عزت نفس و اضطراب رقابتي را نامهمداخله و گواه( پرسش

عنوان پیش آزمون تكمیل نمودند، گروه مداخله، برنامه به

هفتۀ پیاپي هر هفته سه  8جلسه در  24خود را به مدت آموزشي 

جلسه، با کمک مربي دارای گواهینامه رسمي از فدراسیون شنا 

ای گونه مداخلهاجرا نمودند، ولي در این مدت گروه گواه هیچ

پس از آن، شرکت کنندگان در دو  روانشناختي دریافت نكرد.

ت نفس و اضطراب های عزنامهگروه مجدداً با استفاده از پرسش

رقابتي مورد ارزیابي قرار گرفتند تا میزان تأثیر متغیر مستقل بر 

 متغیرهای وابسته سنجیده شود. 

های پژوهش در سطح آمار توصیفي جهت تجزیه و تحلیل، داده

از فراواني، درصد، میانه، میانگین، انحراف استاندارد و واریانس 

ها، آزمون ن توزیع نمونهاستفاده شد. جهت اطمینان از نرمال بود

اسمیرنوف و برای اطمینان از همسان بودن  -کلموگروف

کار برده شد. همچنین از آزمون ها، آزمون لوین بهواریانس داده

فروني برای بررسي تحلیل کوواریانس و آزمون تعقیبي بون

ها  و تفاوت بین نمرات اختلاف معنادار بین میانگین گروه

رهای عزت نفس و اضطراب رقابتي استفاده گویان در متغیپاسخ

که داده های در نظر گرفته شد. ضمن این 01/0و سطح احتمال 

و در سطح  26نسخه  SPSSدست آمده از طریق نرم افزار به

  انجام شد. P <01/0معناداری 

 نتایج

تجزیه و تحلیل توصیفي مربوط به پاسخ دهندگان  6تا  1جداول 

 دهد.ان ميو متغیرهای پژوهش را نش

 

عمومي هایویژگي معیار انحراف و میانگین -1جدول  

معیار انحراف ±میانگین  متغیر  

19±2/1 سن  

137±4/2 قد   

31/32 ±21/6 وزن  
 

میانگین و انحراف استاندارد نمرات پیش آزمون و پس آزمون متغیر عزت نفس  -2 جدول  

 آزمایش گواه گروه متغیر

نفسعزت  

معیار انحراف ±میانگین  آزمون معیار انحراف ±میانگین    

21/26±972/4 پیش آزمون  031/7±8/22  

61/24±294/1 پس آزمون  729/6±60/29  
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 میانگین و انحراف استاندارد نمرات پیش آزمون و پس آزمون متغیر اضطراب رقابتي  -6جدول
 

 آزمایش گواه گروه متغیر

ياضطراب رقابت  

ارمعی انحراف ±میانگین  آزمون ارمعی انحراف ±میانگین    

21/18±68/2 پیش آزمون  791/2±00/21  

61/20±086/6 پس آزمون  817/6±30/11  
 

 نتایج آزمون مانكوا برای پس آزمون عزت نفس و اضطراب رقابتي -4جدول

داریاسطح معن  F متغیرهای وابسته مجموع مجذورات درجه آزادی مجذورمیانگین 

0001/0  011/19  164/88117  6 406/61634 آزمون مهارت ذهنيپس   

001/0  164/3  140/116  6 420/419 آزمون عزت نفسپس   

0001/0  190/66  096/622  6 278/933 يآزمون اضطراب رقابتپس   
 

هدف از ارائه فرضیه فوق اثربخشي متغیر آزمایشي بود. 

به منجر آموزشي  همداخلدهد، طور که جدول نشان ميهمان

 شده است.  گواهو آزمایش هایگروهبین معنادار تفاوت 

 

 نتایج آزمون تعامل بین گروه ها با استفاده آزمون کوواریانس  برای متغیر عزت نفس  -1 جدول

امیانگین مجذوره درجه آزادی مجموع مجذورها منبع  F داریاسطح معن  

314/21 پیش آزمون  1 314/21  941/0  664/0  

123/112 گروه  6 420/184  048/8  000/0  

163/1711 خطا  71 838/22    

000/36946 کل  80    
 

خودگفتاری انگیزشي بر عزت  دهد کهجدول فوق نشان مي

. برای بررسي نوع شته استنفس شناگران نخبه تأثیرمعناداری دا

فروني( های تعدیل شده با آزمون )بونتأثیر از اختلاف میانگین

 .شداستفاده 
 

 فروني( برای متغیر عزت نفسهای تعدیل شده با آزمون )بونتایج اختلاف میانگینن -3جدول 

(I) گروه (J) گروه 
 اختلاف میانگین

I- J)) 
 داریامعن سطح انحراف معیار

 اطمینان %91سطح 

 کران بالا کران پایین

 003/9 803/0 011/0 116/1 903/4 گواه شنا آزمایش شنا

 

 مثبت شدهها گروهول اختلاف میانگین با توجه به نتایج جد

خودگفتاری انگیزشي باعث افزایش متغیر عزت  ، تأثیرلذا است.

 نفس شناگران نخبه گردیده است.

 

 ها با استفاده آزمون کوواریانس برای متغیر اضطراب رقابتينتایج آزمون تعامل بین گروه -7جدول 

اهمیانگین مجذور درجه آزادی مجموع مجذورها منبع  F داریاسطح معن  

136/36 پیش آزمون  1 136/36  741/3  011/0  

619/974 گروه  6 776/624  319/64  0001/0  

787/702 خطا  71 670/9    

000/27927 کل  80    
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خودگفتاری انگیزشي بر دهد، نشان مي 7طور که جدول همان

برای شته است. اضطراب رقابتي شناگران نخبه تأثیرمعناداری دا

های تعدیل شده با آزمون نوع تأثیر از اختلاف میانگین بررسي

 .شدفروني( استفاده )بون
 

 نتایج اختلاف میانگین های تعدیل شده با آزمون )بون فروني( برای متغیر اضطراب رقابتي -8جدول 

(I) گروه (J) گروه 
ناختلاف میانگی  

I- J)) 
داریاسطح معن انحراف معیار  

اطمینان %91سطح   

 کران بالا کران پایین

-816/1 گواه شنا آزمایش شنا  011/1  0001/0  332/8-  931/2-  

 

 منفي شدهها گروهاختلاف میانگین  فوقبا توجه به نتایج جدول 

 اثربخشي خودگفتاری انگیزشي باعث کاهش متغیر ،لذا است.

 اضطراب رقابتي شناگران نخبه گردیده است.

 بحث

بر عزت  يزشیانگ یخودگفتارد که نتایج این مطالعه نشان دا

شته دا یمعنادار شناگران نخبه تأثیر ينفس و اضطراب رقابت

 یخودگفتار يمداخله برنامه آموزش است. بر این اساس،

 ياضطراب رقابتکاهش عزت نفس و  باعث افزایش يزشیانگ

و همكاران در  يامامها ها شده است. همسو با این یافتهآزمودني

و بازخورد بر اکتساب و  یتأثیر خودگفتار يررسبه ب ایمطالعه

و نشان دادند،  بسكتبال پرداختند نهیمهارت پاس س یادداری

موثرتر از بازخورد  نهیدر اکتساب مهارت پاس س یخودگفتار

به  توانديم یاست و استفاده از بازخورد در کنار خودگفتار

 ر شودمنج یریادگی یيتر در مراحل ابتداعیسر ایبهتر  شرفتیپ

تأثیر  يبررس ا هدفب يقیدر تحقی واعظ موسوچنین (. هم19)

مهارت پرتاب  یریادگیآشكار و پنهان بر  يزشیانگ یخودگفتار

 يزشیانگ یخودگفتار هایگروه، نشان داد که آزاد بسكتبال

و انتقال بهتر از  یادداریآشكار و پنهان در مرحله اکتساب، 

گیری کردند که ن نتیجه. این محقیقیگروه کنترل عمل کردند

های روانشناختي مانند خودگفتاری انگیزشي با تأثیر بر شاخص

افزایش عزت نفش توانسته است، منجر به بهبود عملكرد ورزشي 

 (.20شود )

 يبه بررس يقیدر تحقنیز و همكاران  یموحدها همسو با این یافته

و  يآموزش ،يزشیانگ یمختلف خودگفتار یهاوهیتأثیر ش

 فیتكل یریادگیاکتساب و  ،يجسمان یبر خودکارامد يبیترک

مختلف  یهاکه مداخله و گزارش کردند پرتاب دارت پرداختند

 افراد داشتو عزت نفس  يجسمان یبر خودکارامد یداراثر معنا

(21 .) 

 يروش ی،خودگفتاربا توجه به نتایج این مطالعات و این که 

نفس، مقابله با ایای عزتو یكي از مز يمقابله با افكار منف یبرا

خودگفتاری انگیزشي توانسته با ایجاد تأثیر بر  افكار منفي است،

و افزایش تمرکز باعث پیشرفت در عملكردهای  نفسعزت

ظرفیت صحبت با خود  یخودگفتارکه ورزشي شود. ضمن این

نمایند و صحبت با خود را در فرد ایجاد و تقویت مي

بیشتر . باشدمي زت نفسعگیری )خودگفتاری(کلید شكل

کنند که تحقیقات این مطلب مهم و اساسي را تأیید مي

ثر در بهداشت رواني و ؤنفس بالا از عوامل مثبت و معزت

های رواني نفس پایین از عوامل مستعد کننده ناراحتيعزت

گیری اعتماد به نفس مبنای شكلعزت. از طرف دیگر باشدمي

که  س حالتي از یقین و باور استباشد و اعتماد به نفنفس مي

 ای برای انجام کار خاص در فرد وجود دارد.نیروی و اندیشه

 يتفكرات منف توانديمفرد ، یبا استفاده از خود گفتارچنین هم

 نیبهتر یاجرا یبرا ازیمورد ن یو بر کارها درا حذف کن

(. 22و عزت نفس خود را بالا ببرد ) دنعملكرد خود تمرکز ک

اعتماد به نفس و  یبر رو ند،یآيکه به کلام در م یافكار

 ی. اگر خودگفتارگذارديعملكرد تأثیر م جهیو در نت جاناتیه

مانند آرامش و  يورزشكار، مثبت باشد باعث تجربه احساسات

شانس عملكرد خوب ورزشكار  ،کهنیا جهینت، شوديتمرکز م

 ریگ. اگر ورزشكار درکنديم دایپ شیافزا يصورت شگرفبه

خشم و  ،ي، عملكرد او تحت تأثیر خستگشد يمنف یخودگفتار

تنفس  ،يجانیحالات ه نیا گرفته واز حد قرار  شیاضطراب ب ای

 دهد .مي شیرا افزا یاچهیماه یهاو تنش دچار مشكل کردهرا 
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 داده وتمرکز ورزشكار را کاهش  این فرآیندهای ناخوشایند،

 .شوديعملكرد مافت باعث 

 يزشیانگ یخودگفتارنتایج مطالعه حاضر نشان داد که علاوه به

شناگران  ياضطراب رقابتای باعث کاهش طور قابل ملاحظهبه

های حاتمي و همكاران گردیده است. این نتایج با یافتهنخبه 

 یخودگفتارهمسو است. این محققین گزارش کردند که بین 

در  (.26و کاهش اضطراب رابطه معنادار وجود دارد ) يزشیانگ

 هدف با ایمطالعه کاراکاسیدو در و همین راستا جورجاکاکي

 و رقابتي اضطراب بر انگیزشي خودگفتاری تأثیر بررسي

 برنامه اجرای از پس که دادند نشان شناگران خودکفایي

 گروه کنندگان شرکت در انگیزشي خودگفتاری آموزشي،

 این. (24یافت ) کاهش رقابتي اضطراب سطح و افزایش تجربي

 انگیزشي خودگفتاری هایاستراتژی اثربخشي دیدگاه از هایافته

 رقابتي هایورزش در مطلوب عاطفي هایحالت ایجاد در

تحقیقي در هم ران  همكاو  گیادیسریگوهتز .کنندمي حمایت

اى جرر و افكااى امحتورى روى گفتادخوات ثرا به بررسي

رى گفتادوهش تأثیر خوین پژ. اپرداختندترپلو واتكالیف 

اى دو جرر و افكادر اخل اتدع قووشي بر زموو آنگیزشي ا

ن را یک محیط یكساو در مشابه ى یژگيهاوترپلو با واتكلیف 

هر ، قتدتكالیف در که ن داد نشااین مطالعه نتایج د. سي کرربر

هرچند شرکت ، یافتد بهبو شاناجرایرى گفتادخووه گردو 

 ،نددبوده کرده ستفااشي زمورى آگفتادخواز کنندگاني که 

از هي که وتنها گررت، تكلیف قدد. در بیشتر بو شانپیشرفت

را در  معنادارید بهبو، نددبوده کرده ستفاانگیزشي رى اگفتادخو

ع ین موضواز اهش وین پژا. نتایج (21) ندن دادنشاشان یاجرا

ه خله کنندامدو بط ربير فكااطریق کاهش رى از گفتادکه خو

شي اى ورزجرابه پیشرفت ا جردر امناسب مانند اضطراب نا

همچنین اقدسي و همكاران در  د.حمایت کر، کندکمک مي

 با مقایسه در نخبه، ورزشكاران در ای نشان دادند کهمطالعه

 نوع از بیشتر شده ادراک انگیزشي جو آنها، غیرنخبه همتایان

 تمرکز اختلال و نفسعزت لحاظ از اما است، محورتكلیف

 علاوهبه. ندارد وجود دوگروه بین ناداریمع تفاوت

 و پیكری اضطراب محور،تكلیف جو و پیكریاضطراب

 معكوس و معنادار ایرابطه نفسعزت و نگراني نیز و نفسعزت

 تحقیقات و پژوهش این نتایج به توجه با .(23دارد ) وجود

 تأثیر تحت آشكارا ورزشكاران عملكرد رسد،مي نظربه مشابه

 موجب تواندمي رواني عوامل. گیردمي قرار رواني یهاویژگي

 سطح افزایش. شود غیرنخبه و نخبه ورزشكاران بین تمایز

 ورزشكاران موفقیت درصد افزایش باعث رواني آمادگي

 آوردمي وجود به آنها در شایستگي و کفایت احساس و شودمي

 شودمي نفسعزت و نفس به اعتماد انگیزش، افزایش باعث که

 گردد.مي منجر ورزشي عملكرد در پیشرفت به نهایت، در و

عنوان باشد که بهای از اضطراب ميشكل ویژه ،ياضطراب رقابت

در هر  باًیتقر رقابتو  دهديرخ م يرقابت هایتیاز موقع يتابع

 ایکند و شدت اضطراب ياضطراب م جادیا یاتا اندازه يکس

تر بخش را لذت تیفعال او یعملكرد خوب است  یبرا يمانع

 هایاز حالت ایکند. رقابت کنندگان ممكن است گسترهيم

تصور ، آرام تا کاملاً مضطربانه را تجربه کنند نسبتاًاضطراب از 

را از  ياضطراب رقابت ،یخودگفتار است که استفاده از نیبر ا

منجر به  تیکه در نها کنديم لیکاهش افكار مزاحم تسه قیطر

مورد  فیتكل تمرکز بر تیتقو قیاز طر يزشور یاجرا شیافزا

شده  بمجدد افكار سرکو یفعال ساز د. احتمالاً،شوينظر م

 يمنف طورکه به شوديم يحالات عاطف شیمنجر به افزا ن،یشیپ

 نیمورد نظر تأثیر خواهد گذاشت. ا یياجرا یامدهایبر پ

د استنا کنترل ذهن یاهیکنا یندهایعنوان فراآشكار به یامدهایپ

 شیب يشناخت تیمنجر به فعال یاست. استفاده از خودگفتار شده

 یمعكوس برا جهیبا نت یيهاکه منجر به تلاش شودياز حد م

متمرکز  و خود يشناخت یندهاآی. فرشوديم تیکنترل فعال

 یریورزشكار در بكارگ تیبا احتمال مستعد کاهش ظرف ياضاف

و توجه به  یانهیزم پاسخ به علائم ،يخودکار مهارت ورزش

  (.24) باشنديرقابت م یلازم برا یهاجنبه

اگر چه این مطالعه نقاط قوت فراواني داشت که به انها اشاره 

 هایپژوهش انجام مسیر در پژوهشگران شک گردید، ولي بدون

 با نیز حاضر پژوهش. شوندمي مواجه هایيمحدودیت با خود

ترین آنها مهم از جمله است که بوده مواجه هایيمحدودیت
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  به گیریپي مرحله اجرای های زن و عدماستفاده از آزمودني

 زماني بوده است.  محدودیت و هاشرایط آزمودني علت

 رییگجهینت

 خودگفتاری آموزش برنامه داد، نشان مطالعه این هاییافته

 افزایش و رقابتي اضطراب سطوح کاهش بر مثبتي تأثیر انگیزشي

 آموزش اهمیت حاضر، مطالعه. دارد نفسعزت سطح

 مانند عملكرد، متغیرهای تنظیم در انگیزشي خودگفتاری

 است مهم. کندمي برجسته را نفس به اعتماد و رقابتي اضطراب

 که عملكرد، افزایش برای تنها نه آموزشي، هایبرنامه این که

 چنینهم بلكه است، رقابتي ورزشكاران نگراني ترینمهم

 لذا،. شوند اجرا و ارائه ورزشكاران روان سلامت ارتقاء منظوربه

 خودگفتاری تمرینات از شودمي توصیه روانشناسان و مربیان به

 افزایش برای اثرگذار، استراتژی یک عنوانبه منظم، انگیزشي

 در عملكرد بهبود منظوربه اضطراب، وکاهش نفسعزت

 .نمایند استفاده فراگیرندگان و ورزشكاران

 دانیقدر و تشکر

شهر اصفهان و تمامي  یشنا أتیه یمقاله از همكار سندهینو

که در مطالعه حاضر شرکت داشتند، تشكر و قدرداني  يشناگران

 .دینمامي

 منافع تعارض

 ندارد. وجود منافعي تعارض گونههیچ
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 Abstract 

Introduction: Athletes always use a variety of training methods and 

psychological skills to reach to their full potential. motivational self-talk is 

one of the ways that athletes use optimum performance.So, The purpose of 

this study was to the effects of motivational self-talk on self-Esteem, and 

competitive anxiety in elite swimmers female players in Isfahan. 

 Materials and Methods: This quasi-experimental study was performed as a 

pre-test, post-test with the control group. The statistical population of this 

study was all elite female adult swimmer players in Isfahan city. Using 

systematic sampling, 40 people were selected and assigned to experimental 

(20) and control (20 people) groups. Experimental groups performed three 

sessions each week of motivational self-talk program (Theodorusky, 2000) 

for 8 weeks, but during this period the control group did not receive any 

psychological intervention. Subjects in each group were evaluated at the 

beginning and end of the study by standard Rosenberg Self-Esteem 

Questionnaire (1965), and Sports competitive anxiety (SCAT) for estimating 

the variables of the research. Data were analyzed using covariance analysis, 

multivariate covariance and Bonferroni's’ post hoc tests. 

 Results: The results of this study indicated that the motivational self-talk 

factor has a significant effect on the variables of self-esteem and competitive 

anxiety in elite swimmer players (P <0.05).However, there was no significant 

difference between the amounts of motivational self-talk effects on these 

variables (P>0.05). 

 Conclusion: Motivational self-talk improved the self-esteem and competitive 

anxiety variables, therefore, it is suggested that coaches and athletes use 

motivational self-talk methods to improve and develop exercise performance. 

Key words: Motivational Self-Talk, Self-Esteem, Competitive Anxiety, 

Swimmer Player 
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