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A b s t r a c t

 The aim of this study was to investigate the effect of positive motivational 
self-talk on mental toughness, self-esteem, and sports self-efficacy among 
male student athletes in the first year of high school in Sabzevar city in the 
academic year 2003-2004. This study was conducted by adopting a qua-
si-experimental approach and using a pre-test-post-test design with a con-
trol group. A sample of 20 male student athletes were selected from a local 
soccer school and randomly assigned to two experimental (15) and control 
(15) groups. The experimental group underwent positive motivational self-
talk training for six 90-minute sessions, three sessions per week, while the 
control group, as a comparison group, was not left on the waiting list. Data 
collection tools included the Mental Toughness Questionnaire of Sheard and 
Golby (2009), the Rosenberg Self-Esteem Scale (1965), and the Sahraian-Vaez 
Mousavi and Khobiri Sports Self-Efficacy Scale (2016). The collected data were 
analyzed using descriptive statistics (mean and standard deviation) and uni-
variate and multivariate analysis of covariance (ANCOVA) in SPSS version 24. 
The results showed a positive and significant effect of positive motivational 
self-talk on mental toughness, self-esteem, and sports self-efficacy of male 
student athletes (0.05). Specifically, in the field of sports self-efficacy, 40% of 
the variance in adjusted post-test scores between groups was explained by 
the positive motivational self-talk intervention. Therefore, motivational self-
talk can be a useful method in improving mental toughness, self-esteem, and 
sports self-efficacy.
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چکیده

هــدف ایــن پژوهــش، تأثیــر خودگفتــاری انگیزشــی مثبــت بــر سرســختی ذهنــی، عــزت نفــس و خودکارآمــدی ورزشــی در میــان 

ــا  ــه ب ــن مطالع ــود. ای ــی ۱۴۰۲-۱۴۰۳ ب ــال تحصیل ــبزوار در س ــتان س ــطه شهرس ــکار دوره ی اول متوس ــوزان پسر ورزش دانش آم

ــکل  ــه ای متش ــت. نمون ــام گرف ــنترل انج ــروه ک ــا گ ــون ب ــرح پیش آزمون-پس آزم ــتفاده از ط ــی و اس ــرد نیمه آزمایش ــاذ رویک اتخ

از ۳۰ دانش آمــوز پسر ورزشــکار داوطلــب از یــک مدرســه فوتبــال محلــی انتخــاب و بــه روش تصادفــی در دو گــروه آزمایــش 

)۱۵ نفــر( و کــنترل )۱۵ نفــر( قــرار گرفتنــد. گــروه آزمایــش بــه مــدت شــش جلســه ۹۰ دقیقــه ای )ســه جلســه در هفتــه( تحــت 

آمــوزش خودگفتــاری انگیزشــی مثبــت قــرار گرفــت، در حالــی کــه گــروه کــنترل بــه عنــوان گــروه مقایســه، در لیســت انتظــار 

ــاس عــزت نفــس  ــد. ابزارهــای جمــع آوری داده هــا شــامل پرسشــنامه سرســختی ذهنــی شــیرد و گلبــی )۲۰۰۹(، مقی باقــی نمان

روزنبرگ )۱۹۶۵( و مقیــاس خودکارآمــدی ورزشــی صحراییــان، واعــظ موســوی و خبیــری )۱۳۹۵( بــود. داده هــای جمــع آوری شــده 

بــا اســتفاده از آمــار توصیفــی )میانگیــن و انحــراف معیــار( و تحلیــل کوواریانــس تک متغیــری و چندمتغیــری )ANCOVA( در 

ــاری انگیزشــی مثبــت  ــادار خودگفت ــر مثبــت و معن ــج نشــان دهنده تأثی ــل شــد. نتای ــه و تحلی نرم افــزار SPSS نســخه ۲۴ تجزی

بــر سرســختی ذهنــی، عــزت نفــس و خودکارآمــدی ورزشــی دانش آمــوزان پسر ورزشــکار بــود )P > 0.05(. بــه طــور خــاص، در 

زمینــه خودکارآمــدی ورزشــی، ۴۰ درصــد از واریانــس نمـرات تعدیل شــده پس آزمــون بیــن گروه هــا توســط مداخلــه خودگفتــاری 

انگیزشــی مثبــت تبییــن شــد. بنابرایــن خودگفتــاری انگیزشــی مــی توانــد بــه عنــوان روشــی ســودمند در بهبــود سرســختی ذهنــی، 

عــزت نفــس و خودکارآمــدی ورزشــی موثــر باشــد.

واژه های کلیدیواژه های کلیدی::  خودگفتاری انگیزشی، خودکارآمدی ورزشی، سرسختی ذهنی، عزت نفس، دانش آموزان ورزشکار.

ــل  ــر عوام ــت تأثی ــه تح ــت ک ــی اس ــده ی چندوجه ــک پدی ــی ی ــرد ورزش عملک

زیســتی، روان شــناختی و اجتماعــی قــرار دارد. در دهه هــای اخیــر،   اهمیــت 

ــش  ــش از پی ــکاران بی ــرد ورزش ــازی عملک ــناختی در بهینه س ــای روان ش مؤلفه ه

مــورد توجــه محققــان قــرار گرفتــه اســت)1(. پژوهش هــای متعــدد نشــان 

ــازی  ــان، تصویرس ــم هیج ــز، تنظی ــد تمرک ــی مانن ــای روان ــه مهارت ه ــد ک داده ان

ذهنــی و خودگفتــاری نقــش مؤثــری در بهبــود عملکــرد ورزشــی دارنــد)2, 

ــای  ــق راهبرده ــا از طری ــد ت ــک می کنن ــکاران کم ــه ورزش ــا ب ــن مهارت ه 3(. ای

شــناختی و هیجانــی مؤثــر، خودآگاهــی، خودتنظیمــی و انگیــزش درونــی خــود را 

ــد)4(. ــا دهن ــت ارتق ــن و رقاب ــط تمری در شرای

در میــان مهارت هــای روان شــناختی گوناگــون، خودگفتــاری انگیزشــی   به عنــوان 

یکــی از تکنیک هــای کلیــدی در بهبــود عملکــرد ورزشــی شــناخته شــده اســت)5(. 

ــرای  ــد ب ــی هدفمن ــا بیرون ــی ی ــار درون ــای اســتفاده از گفت ــه معن ــاری ب خودگفت

ــای  ــت)6(. پژوهش ه ــزش اس ــش انگی ــا و افزای ــنترل هیجان ه ــار، ک ــت رفت هدای

تئــودور آکیــس و همــکاران)2000(  و هتزیگیورگیــادز  و همــکاران)2009( نشــان 

ــر افزایــش اعتمادبه نفــس و تمرکــز  ــا ب ــاری انگیزشــی نه تنه ــد کــه خودگفت داده ان

مؤثــر اســت، بلکــه می توانــد بــر شــاخص های فیزیولوژیــک عملکــرد ماننــد 

سرعــت واکنــش و دقــت حرکتــی نیــز تأثیرگــذار باشــد)7, 8(.

 ، ماننــد سرســختی ذهنــی  روان شــناختی  ســازه های  دیگــر  عیــن حــال،  در 

ــش  ــی نق ــرد ورزش ــت عملک ــن کیفی ــز در تعیی ــدی   نی ــس  و خودکارآم عزت نف

ــی  ــالا توانای ــی ب ــختی ذهن ــکاران دارای سرس ــد)9, 10(. ورزش ــده دارن تعیین کنن

بیــشتری در مقابلــه بــا فشــارهای رقابتــی و شکســت ها دارنــد)11(؛ در حالــی کــه 

ــرای پیشرفــت  ــزش ب ــش احســاس شایســتگی و انگی ــالا باعــث افزای عزت نفــس ب

ــناختی- ــه ش ــه در نظری ــه ریش ــدی ک ــن، خودکارآم ــر ای ــزون ب ــود)12(. اف می ش

اجتماعــی بنــدورا دارد، بــه بــاور فــرد در توانایــی انجــام موفقیت آمیــز وظایــف 

ــداری  ــرد و پای ــی عملک ــای اصل ــی از پیش بینی کننده ه ــاره دارد و یک ــی اش ورزش

ــت)13, 14(. ــزش اس انگی

مطالعــات پیشــین رابطــه ی مثبــت میــان خودگفتــاری انگیزشــی و خودکارآمــدی 
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مثــال،  بــرای   .)16 داده انــد)15,  نشــان  ورزشــی  مختلــف  رشــته های  در  را 

پژوهش هــای هتزیگیورگیــادز و همــکاران)2011( و لتینجــک)2018(  گــزارش 

کرده انــد کــه مداخله هــای مبتنــی بــر خودگفتــاری مثبــت می توانــد ســطح 

افزایــش  معنــاداری  به طــور  را  ورزشــکاران  هیجــان  کــنترل  و  خودکارآمــدی 

دهــد)17, 18(. بــا ایــن حــال، در بســیاری از ایــن مطالعــات تمرکــز تنهــا بــر یــک 

متغیــر روانــی خــاص بــوده و بررســی هم زمــان اثــر خودگفتــاری بــر مجموعــه ای 

از ویژگی هــای روان شــناختی مؤثــر بــر عملکــرد - نظیــر سرســختی ذهنــی، 

ــت)19(. ــه اس ــرار گرفت ــه ق ــورد توج ــمتر م ــدی- ک ــس و خودکارآم عزت نف

بنابرایــن، بــا توجــه بــه شــکاف موجــود در ادبیــات پژوهــش و اهمیــت فزاینــده ی 

مــداخلات روان شــناختی در بهبــود عملکــرد ورزشــکاران جــوان، پژوهــش حــاضر 

ــی،  ــختی ذهن ــر سرس ــت ب ــی مثب ــاری انگیزش ــر خودگفت ــی تأثی ــدف بررس ــا ه ب

پسر  دانش آمــوزان  میــان  در  ورزشــی  خودکارآمــدی  به ویــژه  و  عزت نفــس 

ــن پرســش اساســی پاســخ  ــه ای ــن مطالعــه می کوشــد ب ورزشــکار انجــام شــد. ای

ــاداری  ــور معن ــد به ط ــی می توان ــاری انگیزش ــری خودگفت ــا به کارگی ــه آی ــد ک ده

بهبــود عملکــرد و  نتیجــه  ارتقــای ویژگی هــای روان شــناختی و در  موجــب 

ــود. ــوان ش ــکاران نوج ــی ورزش ــت ذهن سلام

پژوهشــگران علــوم ورزشــی بــه طــور مــداوم بــه دنبــال روش هــای علمــی جدیــد 

بــرای ارتقــای توانایی هــای ورزشــی و عملکــرد رقابتــی هســتند. خودگفتــاری بــه 

دلیــل کارکردهــای شــناختی و انگیزشــی خــود، ابــزاری بســیار مهــم در ایــن زمینــه 

تلقــی می شــود. کارکــرد انگیزشــی کــه کانــون ایــن مطالعــه اســت، بــه اعــتماد بــه 

نفــس، تنظیــم برانگیختگــی و انگیــزه مربــوط می شــود. سرســختی ذهنــی، عــزت 

نفــس و خودکارآمــدی جایــگاه ویــژه ای در روان شناســی ورزشــی دارنــد و نــه تنهــا 

بــه موفقیــت ورزشــی کمــک می کننــد، بلکــه بــه رضایــت و لــذت در ورزش نیــز 

ــای  ــردن از فعالیت ه ــذت ب ــر، ل ــنین پایین ت ــژه در س ــه وی ــانند. ب ــاری می رس ی

ــد،  ــر می گذارن ــذت تأثی ــن ل ــر ای ــی کــه ب ــن عوامل ــی اســت، بنابرای ورزشــی حیات

اهمیــت زیــادی پیــدا می کننــد. افزایــش سرســختی ذهنــی، خودکارآمــدی و اعــتماد 

بــه نفــس در دانش آمــوزان ورزشــکار از اهمیــت بالایــی برخــوردار اســت و نیــاز 

بــه بررســی بیــشتر دارد. بنابرایــن، بررســی تأثیــر خودگفتــاری انگیزشــی مثبــت بــر 

ایــن متغیرهــا می توانــد بینش هــای ارزشــمندی را بــرای بهبــود آنهــا ارائــه دهــد.

روش‌شناسیروش‌شناسی

شرکت‌کننده‌هاشرکت‌کننده‌ها

پیش آزمون–پس آزمــون  طــرح  بــا  نیمه آزمایشــی  نــوع  از  حــاضر  پژوهــش 

ــوزش  ــر آم ــی تأثی ــرح، بررس ــن ط ــرای ای ــدف از اج ــود. ه ــنترل ب ــروه ک ــا گ ب

خودگفتــاری انگیزشــی مثبــت بــر سرســختی ذهنــی، عزت نفــس و خودکارآمــدی 

ورزشــی دانش آمــوزان ورزشــکار پسر بــود. جامعــه ی آمــاری شــامل تمامــی 

ــی  ــوزان پسر دوره ی اول متوســطه شهرســتان ســبزوار در ســال تحصیل دانش آم

ــد  ــوزان علاقه من ــر از دانش آم ــه، ۳۰ نف ــن جامع ــان ای ــود. از می ۱۴۰۲–۱۴۰۳ ب

محلــی  فوتبــال  مدرســه  ورزشــی  فعالیت هــای  در  منظــم  به صــورت  کــه 

ــدگان  ــد انتخــاب شــدند. ســپس، شرکت کنن ــتند، به صــورت هدفمن ــت داش شرک

به صــورت تصادفــی در دو گــروه آزمایــش )۱۵ نفــر( و کــنترل )۱۵ نفــر( گمارده 

ــه ای حفــظ شــود. ــادل متغیرهــای زمین ــا تع شــدند ت

ابزارابزار

برای اندازه گیری متغیرهای وابسته، از سه ابزار معتبر استفاده شد:

ــه  1. پرسشــنامه ی سرســختی ذهنــی شــیرد و گلبــی)2009(  کــه شــامل 14 گوی

در ســه بعــد اعتمادبه نفــس، ثبــات عاطفــی و کــنترل فشــار اســت و بــر اســاس 

ــذاری  ــم( نمره گ ــا کاملاًً موافق ــم ت ــرت )از کاملاًً مخالف ــاس پنج درجــه ای لیک مقی

ــاخ  ــا آلفــای کرونب ــی ب ــن پرسشــنامه در پژوهش هــای داخل ــی ای می شــود. پایای

0.86 گــزارش شــده اســت.

ــه اســت کــه عزت نفــس  2. مقیــاس عزت نفــس روزنبرگ)1965(  شــامل 10 گوی

کلــی را می ســنجد. پاســخ ها در مقیــاس چهاردرجــه ای )از کاملاًً مخالفــم تــا کاملاًً 

ــی و  ــاس در مطالعــات متعــدد جهان ــن مقی ــار ای موافقــم( ثبــت می شــوند. اعتب

ایرانــی تأییــد شــده و ضریــب پایایــی آن در ایــن پژوهــش 0.88 ـبـرآورد گردـیـد.

3. مقیــاس خودکارآمــدی ورزشــی صحرائیــان، واعــظ موســوی و خبیــری)2016( 

کــه شــامل 15 گویــه در دو بعــد توانایــی انجــام مهارت هــای ورزشــی و مدیریــت 

لیکــرت  پنج درجــه ای  مقیــاس  اســاس  بــر  و  اســت  رقابتــی  موقعیت هــای 

ــزار  ــن اب ــرای ای ــده ب ــاخ گزارش ش ــای کرونب ــب آلف ــود. ضری ــذاری می ش نمره گ

ــود. ــی 0.89 و در پژوهــش حــاضر 0.90 ب در مطالعــه ی اصل

روش اجراروش اجرا

ــل  ــش را تکمی ــنامه های پژوه ــروه پرسش ــر دو گ ــون، ه ــه ی پیش آزم در مرحل

ــاری  ــی خودگفت ــه ی آموزش ــرض مداخل ــش در مع ــروه آزمای ــپس، گ ــد. س کردن

انگیزشــی مثبــت قــرار گرفــت کــه در قالــب شــش جلســه ی ۹۰ دقیقــه ای )ســه 

جلســه در هفتــه به مــدت دو هفتــه( اجــرا شــد. محتــوای جلســات شــامل 

آمــوزش مفاهیــم خودگفتــاری، شناســایی گفتارهــای درونــی منفــی، جایگزینــی 

ــای ورزشــی  ــده در موقعیت ه ــای هدایت ش ــت، تمرین ه ــملات مثب ــا ج ــا ب آن ه

و تمرین هــای عملــی در زمیــن فوتبــال بــود. در طــول جلســات، شرکت کننــدگان 

دفترچــه ی تمریــن خودگفتــاری دریافــت کردنــد و موظــف بودنــد جــملات 

ــه ثبــت کننــد. گــروه کــنترل در ایــن مــدت  انگیزشــی خــود را به صــورت روزان

هیچ گونــه مداخلــه ای دریافــت نکــرد و در فهرســت انتظــار باقــی مانــد تــا پــس 

از اتمـام پژوهــش، آمــوزش مشــابهی بــرای رعایــت ملاحظــات اخلاقــی دریافــت 

کنــد. پــس از پایــان دوره ی مداخلــه، هــر دو گــروه دوبــاره همان پرسشــنامه ها 

را به عنــوان پس آزمــون تکمیــل کردنــد.

روش آماریروش آماری

ــی  ــار توصیف ــاخص های آم ــتفاده از ش ــا اس ــدا ب ــده ابت ــای جمع آوری ش داده ه

ــدند.  ــی ش ــا( بررس ــودن داده ه ــال ب ــون نرم ــار و آزم ــراف معی ــن، انح )میانگی

رمضان پور و همکاران
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ــس  ــل کوواریان ــرای آزمــون فرضیه هــای پژوهــش، از تحلی ــه ی بعــد، ب در مرحل

اثــر پیش آزمــون و بررســی  تک متغیــری و چندمتغیــری  به منظــور کــنترل 

تفــاوت میانگین هــای تعدیل شــده ی گروه هــا اســتفاده شــد. کلیــه ی تحلیل هــای 

آمــاری بــا نرم افــزار SPSS  نســخه ی ۲۴ انجــام گرفــت. ســطح معنــاداری بــرای 

ــد. ــه ش ــر گرفت ــا ۰.۰۵ در نظ مـام آزمون ه ت

نتایجنتایج
تحلیــل داده هــای جمــع آوری شــده نشــان داد کــه خودگفتــاری انگیزشــی مثبــت، 

ــه شــامل  ــورد مطالع ــر متغیرهــای روان شــناختی م ــاداری ب ــاری معن ــرات آم تأثی

ــوزان پسر  ــی در دانش آم ــدی ورزش ــس و خودکارآم ــزت نف ــی، ع ــختی ذهن سرس

ورزشــکار شهرســتان ســبزوار داشــته اســت.

از تحلیــل کوواریانــس، تفاوت هــای معنــاداری را در نمــرات  نتایــج حاصــل 

خودکارآمــدی ورزشــی بیــن گــروه آزمایــش و گــروه کــنترل در مرحلــه پس آزمــون 

آشــکار ســاخت. ایــن یافتــه حاکــی از آن اســت کــه پــس از اعمال مداخلــه 

خودگفتــاری انگیزشــی مثبــت، میانگیــن نمـرات خودکارآمــدی در گــروه آزمایــش 

بــه طــور معنــاداری بــا گــروه کــنترل متفــاوت بــوده اســت. ایــن امــر بــه وضــوح 

ــه  ــری منجــر ب ــه طــور مؤث ــت ب ــاری انگیزشــی مثب نشــان می دهــد کــه خودگفت

ارتقــاء ســطح خودکارآمــدی ورزشــی در جمعیــت مــورد بررســی گردیــده اســت. به 

منظــور تعییــن ســهم مداخلــه در تغییــرات متغیــر وابســته، انــدازه اثــر  محاســبه 

شــد کــه نشــان داد ۴۰% از واریانــس تفــاوت در نمـرات تعدیل شــده پس آزمــون 

خودکارآمــدی بیــن دو گــروه، قابــل انتســاب بــه مداخلــه خودگفتــاری انگیزشــی 

مثبــت بــوده اســت. جزئیــات نتایــج مربــوط بــه خودکارآمــدی ورزشــی، سرســختی 

ذهنــی و عــزت نفــس بــه شرح زیــر اســت:

•آمــار توصیفــی: جــداول زیــر، میانگیــن و انحــراف معیــار نمـرات خودکارآمــدی، 

سرســختی ذهنــی و عــزت نفــس بــرای هــر دو گــروه آزمایــش و کــنترل در مراحــل 

پیش آزمــون و پس آزمــون، تفاوت هــای اولیــه و تغییــرات پــس از مداخلــه را 

هـد. شـان می دـ نـ

خودکارآمدیشاخصآزمونگروه

كنترل

پیش آزمون
71/6میانگین

18/3انحراف استاندارد

پس آزمون
72/2میانگین

19/5انحراف استاندارد

آزمايش

پیش آزمون
72/1میانگین

18/9انحراف استاندارد

پس آزمون
82/4میانگین

17/3انحراف استاندارد

شاخصآزمونگروه
سرسختی 
ذهنی 

کنترلثبات اطمینان

كنترل

پیش 
آزمون

21/37/39/19/29میانگین

انحراف 
استاندارد

8/62/12/32/2

پس 
آزمون

21/97/59/49/3میانگین

انحراف 
استاندارد

8/93/12/63/1

آزمايش

پیش 
آزمون

21/57/58/99/4میانگین

انحراف 
استاندارد

7/73/22/42/5

پس 
آزمون

25/39/79/610/2میانگین

انحراف 
استاندارد

6/22/82/32/2

عزت نفس شاخصآزمونگروه

كنترل

پیش آزمون
4/9میانگین

3/1انحراف استاندارد

پس آزمون
5/2میانگین

3انحراف استاندارد

آزمايش

پیش آزمون
4/5میانگین

3/5انحراف استاندارد

پس آزمون
7/6میانگین

2/4انحراف استاندارد

•بررســی مفروضــات آمــاری: آزمــون نرمــال بــودن توزیــع داده هــا )کولموگــروف-

اســمیرنوف( و همچنیــن آزمــون همگنــی شــیب های رگرســیون بــرای متغیرهــای 

ــس  ــل کوواریان ــت اجــرای تحلی ــت مفروضــات لازم جه ــی از رعای پژوهــش، حاک

بــود.

سطح معناداریآماره آزمونآزمونمتغیر

خودکارآمدی
0/1240/142پیش آزمون

0/1510/098پس آزمون

سرسختی 

ذهنی 

0/1040/089پیش آزمون

0/1210/074پس آزمون

اطمینان
0/0830/075پیش آزمون

0/0980/075پس آزمون

ثبات 
0/0830/075پیش آزمون

0/1010/075پس آزمون

جدولجدول11.. شاخص های توصیفی متغیر خودکارآمدی 

جدول جدول 22: شاخص های توصیفی متغیر سرسختی ذهنی و مولفه های آن : شاخص های توصیفی متغیر سرسختی ذهنی و مولفه های آن 

جدول جدول 33: شاخص های توصیفی متغیر عزت نفس : شاخص های توصیفی متغیر عزت نفس 

جدولجدول44 . نتایج آزمون کلموگروف -اسمیرنف جهت بررسی فرض نرمال بودن توزیع  . نتایج آزمون کلموگروف -اسمیرنف جهت بررسی فرض نرمال بودن توزیع 
متغيرهامتغيرها
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کنترل
0/1070/075پیش آزمون

0/0990/075پس آزمون

عزت نفس  
0/1440/112پیش آزمون

0/1460/103پس آزمون

منبع تغییراتمتغیر
 درجه
آزادی

F
سطح 

معناداری

15/8030/143پیش آزمون*گروهخودکارآمدی

•تحلیــل کوواریانــس: نتایــج تحلیــل کوواریانــس تک متغیــری، تأثیــر آمــاری 

معنــادار متغیــر مســتقل )خودگفتــاری انگیزشــی مثبــت( بــرای متغیرهــای 

ــا در  ــون متغیره ــده پس آزم ــن تعدیل ش مـرات میانگی مـود. ن ــد ن ــش را تأیی پژوه

ــود. ــنترل ب ــروه ک ــر از گ ــمگیری بالات ــور چش ــه ط ــش، ب ــروه آزمای گ

ــت در  ــی مثب ــاری انگیزش ــر خودگفت ــش مؤث ــر نق ــوح بیانگ ــه وض ــج ب ــن نتای ای

افزایــش ســطح خودکارآمــدی ورزشــی، سرســختی ذهنــی و عــزت نفــس در میــان 

ــت. ــه اس ــورد مطالع ــکار م ــوزان پسر ورزش دانش آم

بحثبحث
خودکارآمــدی، ریشــه دار در نظریــه شــناختی-اجتماعی بنــدورا، بــه باورهــای فــرد 

در مــورد توانایی هــای خــود بــرای یادگیــری یــا انجــام فعالیت هــا در یــک ســطح 

مشــخص اشــاره دارد. ایــن مفهــوم، اعتقــاد بــه توانایــی فــرد بــرای بســیج انگیــزه و 

منابــع شــناختی بــه منظــور تکمیــل موفقیت آمیــز یــک وظیفــه را دربرمی گیــرد. 

کـرد: مـدی پیـشـنهاد ـ بـرای توـسـعه خودکارآـ بـنـدورا چـهـار منـبـع اصـلـی اطلاـعـات را ـ

ــر  ــتقیم ب ــور مس ــه ط ــی ب ــت های قبل ــا و شکس ــلط :  موفقیت ه ــارب تس 1.تج

نـد. یـر می گذارـ فـرد تأثـ هـای ـ مـورد تواناییـ هـا در ـ باورـ

ــران  ــق دیگ ــا ناموف ــز ی ــرد موفقیت آمی ــاهده عملک ــینی  : مش ــارب جانش 2.تج

ــد. ــکل ده ــرد را ش ــدی ف ــای خودکارآم ــد باوره می توان

3. ترغیــب کلامــی  : تشــویق و بازخــورد از ســوی دیگــران می توانــد خودکارآمــدی 

را تقویــت کنــد، مشروط بــر اینکــه واقع بینانــه و معــتبر باشــد.

4.حالت هــای هیجانــی و فیزیولوژیکــی  : افــراد بــر اســاس واکنش هــای هیجانــی 

ــی  ــود را ارزیاب ــیب پذیری خ ــتگی و آس ــا، شایس ــه موقعیت ه ــود ب ــی خ و فیزیک

می‌کننــد.

ــرای اجــرای  ــاور یــک ورزشــکار در توانایــی خــود ب ــه ب خودکارآمــدی ورزشــی، ب

ــل  ــن عام ــاره دارد. ای ــاص اش ــی خ ــای ورزش ــف و مهارت ه ــز وظای موفقیت آمی

بــر پاســخ های هیجانــی و رفتــاری در موقعیت‌هــای رقابتــی استرس زا تأثیــر 

می گــذارد و بــه ورزشــکاران کمــک می کنــد تــا از ظرفیت هــا و توانایی هــای 

ــد.  ــره ببرن ــت به ــارت در طــول رقاب ــک و مه ــر از تکنی ــرای اســتفاده مؤث خــود ب

خودکارآمــدی ورزشــی از بســیار پاییــن تــا بســیار بــالا متغیــر اســت و بــر ایــن کــه 

آیــا افــراد اهــداف چالش برانگیــز تعییــن می کننــد و بــرای رســیدن بــه آنهــا تلاش 

ــد، تأثیــر می گــذارد. تحقیقــات در تربیــت بدنــی و علــوم ورزشــی نشــان  می کنن

می دهــد کــه آگاهــی از خودکارآمــدی نقــش مهمــی در شروع و انجــام تمرینــات 

ــد. ــا می کن ــی ایف ورزش

متغیر خودکارآمدی ورزشی

ــت  ــی مثب ــاری انگیزش ــوزش خودگفت ــه آم ــان داد ک ــاضر نش ــش ح ــج پژوه نتای

ــن  ــد. ای ــش ش ــروه آزمای ــی در گ ــدی ورزش ــادار خودکارآم ــش معن ــب افزای موج

ــادز و  ــات هتزیگیورگی ــه مطالع ــین از جمل ــای پیش ــتای پژوهش ه ــه در راس یافت
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نشریه رفتار حرکتی و روان‌شناسی ورزشی ایران

Ramesanpour S, et al. Iran J Mot Behav Sport Psychol, 2026, 6(2), 1-8, doi: 10.22034/ijmbsp.2026.532514.1141

ــر مثبــت  همــکاران)2009(، لاتینجــک)2018(  و هــاردی)2006(  اســت کــه تأثی

ــزارش  ــکاران گ ــی ورزش ــنترل هیجان ــدی و ک ــای کارآم ــر باوره ــاری را ب خودگفت

کرده‌انــد)16-14(.

بــر اســاس نظریــه خودکارآمــدی بنــدورا )1997( چهــار منبــع اصلی در شــکل گیری 

بــاور بــه کارآمــدی نقــش دارنــد: تجربه هــای موفقیــت، الگوگیــری، ترغیــب 

ــژه  ــر به وی ــن عوامــل، دو مــورد اخی ــان ای کلامــی، و حــالات هیجانــی)10(. از می

ــد.  ــرار می گیرن ــر ق ــت تأثی ــاری تح ــر خودگفت ــی ب ــای مبتن ــق مداخله ه از طری

ــا،  ــر توانایی ه ــد ب ــت و تأکی ــارات مثب ــری عب ــا به کارگی ــی ب ــاری انگیزش خودگفت

نوعــی ترغیــب کلامــی درونــی فراهــم می کنــد کــه بــه کاهــش اضطــراب، افزایــش 

ــد. ــنترل در ورزشــکار می انجام ــای احســاس ک ــز و ارتق تمرک

ــکاران)2012(   ــو و هم ــکاران)2014( و زتوئ ــادز و هم ــای هتزیگیورگی پژوهش ه

نیــز نشــان داده انــد کــه خودگفتــاری از طریــق بهبــود تنظیــم شــناختی و 

هیجانــی، موجــب تقویــت خودبــاوری و انگیــزش درونــی ورزشــکاران می شــود. 

بــه ایــن ترتیــب، افزایــش خودکارآمــدی در پژوهــش حــاضر را می تــوان نتیجــه ی 

مســتقیم همیــن فراینــد دانســت. افــزون بــر ایــن، یافته هــا تأییــد می کننــد کــه 

ورزشــکاران بــا ســطح خودکارآمــدی بالاتــر، اهــداف چالش برانگیزتــر تعییــن 

ــد)16(.  ــع و شکســت ها نشــان می دهن ــر موان ــداری بیــشتری در براب کــرده و پای

راهبرد  یــک  به عنــوان  می تــوان  را  مثبــت  انگیزشــی  خودگفتــاری  بنابرایــن، 

در  اعتمادبه نفــس  و  تمرکــز  عملکــرد،  ارتقــای  بــرای  مؤثــر  روان شــناختی 

فعالیت هــای ورزشــی بــه کار گرفــت.

متغیر عزت نفس

نتایــج حاصــل از پژوهــش حــاضر نشــان داد کــه آمــوزش خودگفتــاری انگیزشــی 

ــد.  ــش ش ــروه آزمای ــکاران پسر در گ ــس ورزش ــادار عزت نف ــش معن ــب افزای موج

ــادز و  ــکاران)2011( ، هتزیگیورگی ــود و هم ــات ت ــج مطالع ایــن یافتــه بــا نتای

همــکاران)2007( و ســاری و همــکاران)2020(  همســو اســت کــه نشــان داده انــد 

ــش  ــود و کاه ــت از خ ــی مثب ــش ارزیاب ــث افزای ــت باع ــاری مثب ــن خودگفت تمری

ــود)17, 18(. ــی می ش ــی منف ــار درون گفت

بــر اســاس دیــدگاه روان شناســی شــناختی، گفتــار درونــی نقــش مهمــی در 

از  ورزشــکار  زمانی کــه  دارد.  فــرد  شــناختی  طرحواره هــای  بــه  شــکل دهی 

ــود را از  ــناختی خ ــای ش ــع الگوه ــد، در واق ــتفاده می کن ــت اس ــاری مثب خودگفت

حالــت »خودانتقــادی« بــه »خودپذیــری« تغییــر می دهــد)19(. در ایــن حالــت، 

ــر توانایی هــا و تلاش هــا  پیام هــای درونــی فــرد بــه جــای تمرکــز بــر ضعف‌هــا، ب

ــش احســاس ارزشــمندی و شایســتگی شــخصی  ــه افزای ــه ب ــز می شــوند ک متمرک

منجــر می گــردد.

مطابــق بــا نظریــه عزت نفــس روزنبرگ )1965()20(خودارزشــمندی پایــدار زمانــی 

ــته  ــت داش ــرش مثب ــود نگ ــای خ ــه توانایی ه ــبت ب ــرد نس ــه ف ــرد ک ــکل می گی ش

باشــد و در موقعیت هــای چالش برانگیــز احســاس کفایــت کنــد. بــر همیــن 

اســاس، خودگفتــاری انگیزشــی به عنــوان یــک مداخلــه ی شــناختی–هیجانی، 

می توانــد بــا تغییــر گفتــار درونــی و ارتقــای خودپنــداره ی مثبــت، عزت نفــس را 

تقویــت کنــد. همچنیــن، افزایــش عزت نفــس ســبب کاهــش اضطــراب رقابتــی و 

افزایــش تمایــل بــه مشــارکت مســتمر در فعالیت هــای ورزشــی می شــود، کــه در 

نهایــت بــه بهبــود عملکــرد منجــر خواهــد شــد.

متغیر سرسختی ذهنی

ــت  ــی مثب ــاری انگیزش ــوزش خودگفت ــه آم ــان داد ک ــاضر نش ــش ح ــج پژوه نتای

به طــور معنــاداری موجــب افزایــش ســطح سرســختی ذهنــی ورزشــکاران در 

گــروه آزمایــش شــد. ایــن یافتــه بــا پژوهش هــای گلبــی و شــیرد)2004( ،کلــوف و 

ــد  ــاردی و همــکاران)2015(  هم راســتا اســت کــه تأکی همــکاران)2002( و گوچی

ــی و  ــاب آوری روان ــازنده، ت ــی س ــار درون ــناختی و گفت ــای ش کرده انــد تمرین ه

ــد)23-21(. ــت می کن ــکاران را تقوی ــی ورزش ــداری ذهن پای

ــوف و همــکاران )2002(، شــامل  ــدل چهاربعــدی کل ــق م ــی، طب سرســختی ذهن

خودگفتــاری  اســت.  چالــش  و  تعهــد  کــنترل،  اعتمادبه نفــس،  مؤلفه هــای 

ــم  ــل »می توان ــی )مث ــده ی درون ــارات تقویت کنن ــاد عب ــق ایج ــی از طری انگیزش

ــه ی  ــازی مؤلف ــب فعال س ــت«( موج ــن اس ــتان م ــنترل در دس ــوم«، »ک ــق ش موف

کــنترل و تعهــد در ذهــن ورزشــکار می شــود)24(. از منظــر روان شناســی ورزشــی، 

زمانی کــه ورزشــکاران در موقعیت هــای استرس زا از گفتارهــای انگیزشــی اســتفاده 

می کننــد، توانایــی تنظیــم هیجــان، تمرکــز و مانــدگاری در برابــر شکســت را 

افزایــش می دهنــد؛ عواملــی کــه از ارکان اصلــی سرســختی ذهنــی محســوب 

می شــوند.

ــار  ــر در گفت ــه تغیی ــد دارد ک ــز تأکی ــه ی رفتارشــناختی  نی ــن، نظری ــر ای ــزون ب اف

درونــی می توانــد بــه تغییــر در الگوهــای رفتــاری و واکنش هــای هیجانــی منجــر 

ــوان  ــش را می ت ــن پژوه ــی در ای ــختی ذهن ــش سرس ــن، افزای ــود)25(. بنابرای ش

حاصــل تعدیــل الگوهــای شــناختی و هیجانــی از طریــق مداخلــه ی خودگفتــاری 

ــاری  ــر آن دارد کــه تمرین هــای خودگفت ــت ب ــه دلال ــن یافت انگیزشــی دانســت. ای

می تواننــد به عنــوان یکــی از ابزارهــای کلیــدی در آماده ســازی روانــی ورزشــکاران 

بــرای رویارویــی بــا فشــارهای رقابتــی بــه کار رونــد.

ــد  ــع تأیی ــی را به صــورت قاط ــه ی اصل ــش فرضی ــن پژوه ــج ای ــی، نتای به طــور کل

می کنــد مبنــی بــر اینکــه آمــوزش خودگفتــاری انگیزشــی مثبــت تأثیــر معنــاداری 

بــر بهبــود متغیرهــای روان شــناختی ورزشــکاران دارد. ایــن اثــر از طریــق بهبــود 

تنظیــم هیجانــی، ارتقــای باورهــای خــود، و تقویــت ارزیابــی مثبــت از توانایی هــا 

تحقــق می یابــد. یافته هــای پژوهــش حــاضر، ضمــن همســویی بــا بدنــه ی علمــی 

ــی  ــای آموزش ــناختی در فرآینده ــداخلات روان ش ــق م ــر ضرورت تلفی ــود، ب موج

مهــارت  آمــوزش  در مجمــوع،  دارد.  تأکیــد  نوجــوان  ورزشــکاران  تمرینــی  و 

خودگفتــاری انگیزشــی مثبــت می توانــد بــه عنــوان یــک ابــزار کم هزینــه و مؤثــر 

بــرای تقویــت خودکارآمــدی، عزت نفــس و سرســختی ذهنــی در برنامه هــای 

ــه شــود. ــه کار گرفت ــی ورزشــکاران ب ــازی ذهن آماده س

نتیجه‌گیرینتیجه‌گیری
ــاری  ــد نشــان داد کــه اجــرای برنامــه خودگفت ــه طــور نظام من پژوهــش حــاضر ب
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انگیزشــی مثبــت، بــه طــور معنــاداری بــر بهبــود سرســختی ذهنــی، عــزت نفــس و 

ــان دانش آمــوزان پسر ورزشــکار تأثیرگــذار  ــه ویــژه خودکارآمــدی ورزشــی در می ب

اســت. ایــن یافته هــا حاکــی از آن اســت کــه مداخلــه ای هدفمنــد بــر پایــه اصــول 

خودگفتــاری، می توانــد ابــزار مؤثــری بــرای ارتقــاء مولفه هــای روان شــناختی 

کلیــدی در ورزشــکاران جــوان باشــد.

ــاوری  افزایــش مشــاهده شــده در خودکارآمــدی ورزشــی، اهمیــت اساســی خودب

و توانایــی درک شــده فــرد را در محیــط رقابتــی برجســته می ســازد)10, 15(. ایــن 

مطالعــه تأییــد می کنــد کــه خودگفتــاری انگیزشــی نــه تنهــا بــه ورزشــکاران کمــک 

می کنــد تــا بــا چالش هــای روان شــناختی مقابلــه کننــد، بلکــه بــا تقویــت باورهــای 

ــوار  ــی هم ــرد واقع ــود عملک ــرای بهب ــیر را ب ــان، مس ــاره توانایی هایش ــت درب مثب

برنامه هــای  بــر ضرورت گنجانــدن  ایــن پژوهــش  نهایــت،  می ســازد)16(. در 

ــوان  ــکاران ج ــناختی ورزش ــی و روان ش ــای تمرین ــاری در طرح ه ــوزش خودگفت آم

تأکیــد دارد تــا از ایــن طریــق، ظرفیت هــای ذهنــی آن هــا بــه مــوازات توانایی هــای 

جسمانی شــان توســعه یابــد و زمینــه بــرای دســتیابی بــه ســطوح بالاتــر عملکــرد 

و سلامــت روان فراهــم آیــد.

ملاحظات اخلاقیملاحظات اخلاقی
حامی مالیحامی مالی

ایــن تحقیــق هیچ گونــه کمــک مالــی از ســازمان های تامیــن مالــی در بخش هــای 

عمومــی، تجــاری یــا غیرانتفاعــی دریافــت نکــرد.

مشارکت نویسندگانمشارکت نویسندگان

نمامي نويسندگان مشاركت يكساني داشتند.

تعارض منافعتعارض منافع

بنابر اظهار نویسندگان این مقاله تعارض منافع ندارد.

تقدیر و قدردانیتقدیر و قدردانی

از تمامــي افــرادي کــه در انجــام ایــن پژوهــش مــا را یــاری کردنــد، کمال تشــکر و 

قدردانــی را داریــم.
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