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Extended Abstract 

Background and Purpose 
This study investigated the impact of targeted organic self-talk on negative automatic thoughts 

and motor performance during a dart-throwing competition among students of Islamic Azad 

University of Tabriz. Participants included 36 healthy, right-handed students with no prior 

experience in dart throwing, who were randomly assigned to either a targeted organic self-talk 

intervention group or a control group. Negative automatic thoughts were measured using the 

Negative Automatic Thoughts Questionnaire (QNS), while motor performance was assessed by 

calculating the absolute error between the dart’s hitting point and the target center. The results 

demonstrated that the targeted organic self-talk group exhibited improved dart-throwing accuracy 

alongside a significant reduction in negative automatic thoughts compared to the control group. 

These findings imply that targeted organic self-talk serves as an effective intervention to enhance 

athletic performance and mitigate negative cognitive patterns in athletes. 

Emotions are critical in competitive sports, influencing performance by either facilitating or 

impairing execution. Emotion regulation constitutes a fundamental concept within sports 

psychology, encompassing various strategies such as situation selection, situation modification, 

attentional deployment, cognitive change, and response modulation. Among these, cognitive 

change—altering one's interpretation of situational stimuli—is widely considered the most 

effective. Targeted organic self-talk represents a subtype of cognitive change, involving deliberate 

self-directed verbalizations aimed at problem-solving or performance enhancement. This study 

sought to evaluate the influence of such targeted organic self-talk on negative automatic thoughts 

and motor performance within the context of dart throwing competition. 
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Methods 
The sample consisted of 36 students from Islamic Azad University of Tabriz who were randomly 

allocated into two groups: an intervention group receiving targeted organic self-talk training and 

a control group without intervention. Initially, participants engaged in a pre-test dart-throwing 

competition, during which their negative automatic thoughts and motor performance were 

evaluated. Subsequently, the intervention group underwent a targeted organic self-talk program, 

whereas the control group did not receive any specific intervention. Following this, a post-test 

dart throwing session was conducted with the same assessments of negative thoughts and motor 

performance. 

 

Findings 
The analysis revealed that participants in the targeted organic self-talk group significantly 

improved their dart-throwing performance, exhibiting decreased absolute error scores. 

Concurrently, this group demonstrated a notable reduction in negative automatic thoughts 

compared to the control group, which showed no comparable gains. These results support the 

efficacy of targeted organic self-talk as a viable cognitive intervention for enhancing motor skill 

execution and reducing detrimental automatic negative cognitions in athletic contexts. 

 

 
Figure 1- The mean of spontaneous negative thoughts 

Conclusion 
This study confirms the utility of targeted organic self-talk as an effective intervention to boost 

athletic performance while diminishing negative cognitive interference. Employing such 

intentional self-talk facilitates athletes’ regulation of thoughts and emotions, fostering improved 

motor performance and decreased psychological distress. These conclusions align with prior 

research substantiating the role of targeted organic self-talk in sports performance enhancement. 

Targeted organic self-talk offers promising applications for improving performance and cognitive 

control among athletes. Future research should explore its effectiveness across diverse sports 

disciplines and athlete populations. Additionally, investigations into the underlying psychological 

and neurocognitive mechanisms mediating the benefits of targeted self-talk are warranted. 

Practically, these findings suggest valuable applications for sports coaches and psychologists. 

Coaches can integrate targeted organic self-talk techniques to optimize their athletes’ performance 

and mental resilience. Sports psychologists may employ these methods to equip athletes with 

coping strategies and promote overall psychological well-being. 
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This study has several limitations, including a relatively small sample size and the use of 

university students as participants, which may limit generalizability. Furthermore, the 

investigation focused exclusively on dart throwing performance; thus, replication in other sports 

is necessary to broaden applicability. 

Keywords: Organic Self-Talk, Goal-Directed, Negative Thoughts, Motor Performance, Dart 

Throwing 
 

Article Message 
Organic self-talk represents a novel arena within self-talk research, and this study invites further 

examination of its effects on athletic performance across varied sports and contexts. 
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 چکیده

  ؛ بر این اساس، و عملکرد در رقابت پرتاب دارت بود  یمنف  یندهدفمند بر افکار خودآ  یکارگان  ییحاضر مطالعه اثر خودگو  یقهدف تحق

شدند. در ابتدا   یمو کنترل تقس  ییبه دو گروه خودگو   یو به صورت تصادف  شده  پرتاب دارت انتخاب  ینهدر زم  یمبتد   یدانشجو   36

به    ینیپرتاب تمر  100ها آموزش داده شد و  به آن  یاحرفه  یمرب  یکپرتاب دارت توسط    یحصح  یکتکن   یجلسه آموزش  یکدر  

دسته پرتاب دو  آزمون شامل  یشهر دو گروه در مرحله پ  و اصلاح شد. سپس  ییها شناساآن  یسمت تخته دارت تجربه کردند و خطا 

آن  یکوشش  10 و عملکرد  کردند  افکار خودآ  یدهها سنحشرکت  و پرسشنامه  منفینشد  کندال  QNS)  ید  و  هولون  پارا  (   یان در 

با   ؛کنندگان انجام شدشرکت  ینب   یرقابت  یطدر شرا  یکوشش  10دسته پرتاب  دو  دوباره    ،در مرحله بعد  . کردند  یلآزمون تکم یشپ

اما گروه   ،کردندهدفمند استفاده    یکارگان  ییخودگو   یهاعبارتهدفمند قبل از پرتاب دارت از    یکارگان  ییتفاوت که گروه خودگو   ینا

  یند و پرسشنامه افکار خودآشد    یدهپرتاب دارت سنج  یازات. دوباره امتنکردند استفاده    یینوع خودگو   یچاز ه  هاپرتابکنترل در طول  

منجر به بهبود عملکرد پرتاب دارت در طول رقابت و کاهش افکار    یینشان داد که خودگو   یانساروکو  یلتحل  یجشد. نتا  یلتکم  یمنف

از   یشناخت  ییرتغ  یقهدفمند در طول رقابت پرتاب دارت از طر  یکارگان  ییخودگو   رسدیبه نظر م  ی،طور کل  . بهدش  یمنف  یندخودآ

بهبود عملکرد   ینهنفس و کاهش اضطراب زماعتمادبه  یشکرده و با افزا  یریجلوگ  یخودکار منف  یی از بروز خودگو   هاچالشبه    دهایتهد

 را فراهم کرده است.

 

 .پرتاب دارت ی،عملکرد حرکت  ی،منف یهدفمند، افکار   یک،ارگان ییخودگو  واژگان کلیدی:
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 مقدمه
کنند و    یکداشتن اوج عملکرد تحر  یورزشکاران را برا  توانند یمو  هستند  ی از ورزش رقابت  ناپذیر ییجدا  یبخش یجاناته

بر    یجاناته  یرتأث  یچگونگ  یبرا  ینظر   یحیتوض  یجانات(. چرخه ه۱ببرند )  فرو  یقبحران عم  یکها را در  آن   ینهمچن

ورزش م  یعملکرد  اهم  دهدی ارائه  بر  کل  یکعنوان  به  یجاناتم هیتنظ  یتو  روان   یدیمفهوم    ید تأک  یورزش  یشناسدر 

  یهاپاسخو    یشناخت  یابی ارز  یمجزا  یعنوان الگوهارا به  یدکننده و تهد  یزبرانگچالش  ی هاحالتکه    یی هاهینظر  ؛ کند یم

ب  یعملکرد  ی هاتیموقع.  کنندیم   یسازمهارت مفهوم   یاجرا  یزشیانگ  یهات یموقعدر    یزیولوژیکف بالا    یزشیانگ  اربا 

به تلاش    یاززا هستند و نبالقوه استرس  یتماه  ی( دارایشغل  یهامصاحبهو   ی امتحانات دانشگاه  ی،)مانند مسابقات ورزش

 (.  ۲، 3لازم دارند ) یو شناخت یرفتار یهاپاسخ یامقابله با استرس  یفعال برا

  یجانات ه  یمتنظ  یمختلف تلاش افراد برا  یهاروش  یبنداست که هدف آن طبقه  ییالگو   یجاناته  یمتنظ  یندافر  یالگو

و   یشناخت  ییرگسترش توجه، تغ  یت،اصلاح موقع  یت،: انتخاب موقعکندیرا مطرح م  یجاناته  یمو پنج راهبرد تنظ  است

اشاره دارد،    یرونیب  یطمح  یماصلاح مستق  یبه تلاش برا  یت و اصلاح موقع  یتانتخاب موقع  که  یحال  پاسخ. در  یلتعد

(.  4مرتبط متمرکز است )  ی بدن  یهافرد و واکنش  یدرون   یطمح  ییرپاسخ بر تغ  یلو تعد   یشناخت  ییراتگسترش توجه، تغ

  یجانات ه  یمراهبرد تنظ  ینعنوان مؤثرتراشاره دارد و اغلب به  یتموقع  یک  یمعنا  ییرتغ  یبه تلاش برا  یشناخت  ییرتغ

شدت واکنش    ینو همچن  یفیتورزشکار بر ک  یابی ن است که نحوه ارزیا  یشناخت  ییرتغ   یاصل  یده (. ا5)  شودیم  یتحما

ورزشکار   یربلکه تفس  دهد، یرا شکل م  یجانی که واکنش ه  یستن  یت موقع  ین ا  یگر،د  عبارت  به  ؛ (6)   گذاردیم  یر تأث  یجانی ه

  ین ب  ختلفم  ینظر  یکردهایزا دارند. رواسترس   یتاغلب ماه   ی(. مسابقات ورزش7دارد )  یتیخصوص   ینچن  یتاز موقع

 (.  ۲، 8) شوندیمقائل   یزتما یشناختروان یهاعنوان واکنشبه یدحالت چالش و تهد

. در حالت چالش، ورزشکاران  سنجندیم  یفتکل  ی خود را در برابر تقاضاها  یامنابع مقابله  ی ذهن  یابیارز  یقورزشکاران از طر

  یورزشکاران تقاضاها  ید،در حالت تهد  و  کنندیم  یابیارز  یتیموقع  یهااز تقاضا  یشترب  یاتراز  خود را هم  یامنابع مقابله

طور   به  ید با حالت تهد  یسه(. ازآنجاکه حالت چالش در مقا۲)  کنند یم  یابیخود ارز  یااز منابع مقابله  یشتررا ب  یتیموقع

عنوان رقابت را به شودیم یهبه ورزشکاران توص ی طورکلکه به یستتعجب ن ی (، جا9مداوم با عملکرد برتر مرتبط است )

ورزشکار شوند.    یخودکار وارد آگاه   ییخودگو  یقاز طر  توانندیم   ید تهد   یا چالش    یها(. حالت8)  یرند چالش در نظر بگ

 یری به تعب  یرتعب  یک  ییرتغ  یهدفمند برا  یکارگان  ییاز خودگو  توانندیکننده باشند، ورزشکاران مناتوان  یداگر حالات تهد

 یی عنوان گفتگوهدفمند به  یکارگان  ییاستفاده کنند. خودگو  ،است  یت چالش در همان موقع  یتوضع  کننده که منعکس

مطابق   ینبنابرا ؛(7) شودیاستفاده م  یفتکل یکدر   یشرفتپ   یامشکل  یک حل  یبرا یکه به شکل اراد شودیم یفتوص

کند، از    یتتوجه ورزشکاران را هدا  تواندمیهدفمند    یکارگان  یی(، خودگو۱998  )گراس،  یجاناته  یمتنظ  یندافر  یالگو

  تواندیهدفمند م   یکارگان  یی. خودگوکند  یلرا تعد  یجانیواکنش ه  یادهد    ییررا تغ  یتموقع  یکفرد از    یرتعب  ینظر شناخت

روش  یجاناته به  از  یمتنظ  ی مختلف  یهارا  م   یکارگان  ییخودگو  طرف،  یک  کند.  تقو  تواندیهدفمند    یجاناته  یتبا 

  یجانات بر ه  یممستقبه طور  کننده )مثلاً مضطرب نباش(  ناتوان   یجانات برخورد با ه  یا کننده )مانند شاد باش(  یل تسه

ا در  شود.  اغلب    یکارگان  ییخودگو  ینجا، متمرکز  برا  یکهدفمند  با خودگو  یراهبرد  فر  ییمقابله  و    یندهای اخودکار 

 اییوه احساسات را به ش  تواندیهدفمند م   یکارگان  یی(. خودگو۱0است )  یواکنش  اییوهآن به ش  یربناییز  یشناختروان 

هدفمند    یکارگان  ییاز خودگو  توانندیسه راهبرد، ورزشکاران م  ینکند. در ا  یمتنظ  یجاناته  ید تول  یندفعال در آغاز فرآ

روان و    یکتکن  یکعنوان  به م  یشناختفرامهارت  کمک  شروع  به  تصو  کندیکه  از   یبخش  نوانع به  یا(  یرسازی)مثلاً 

 قبل از اجرا( استفاده کنند.  ین)مثلاً روت یگرد  هاییک تکن

( و  ۱۱)  یرونیو ب  ی درون  هاییپرتهدفمند با اثرات مضر حواس   یکارگان  ییگذشته نشان داد که خودگو  یقاتتحق  مرور
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  یننتراهبرد مؤثر باشد. مارت  یککننده  اثرات ناتوان  ینکاهش ا  یبرا  ،رسد ینظر مبه  .کندی( مقابله م۱۲اضطراب )  ینهمچن

که ورزشکاران از گسترش توجه    ندنشان داد  یجاناته   یماز ارتباط تنظ  ایت( با فراتررفتن از اضطراب و حم۱3و همکاران )

نکته   یت،. درنهاکنندیاستفاده م  یمثبت و منف  یجاناتاز ه  یاگسترده  یفط  یهدفمند برا  یکارگان  ییازجمله خودگو

ذهننگران  کنترل  اثرات  به  م  یکننده  اخ  یک .  شودیمربوط  خودگو  یرتأث  یرمطالعه  حالت    هبردیرا  یی مداخله  بر  را 

ممکن است از   ید ورزشکاران در حالت تهد  ، دهدینشان م   یج (. نتا۱4کرد )  یصراحت بررسورزشکاران به  ید چالش/تهد

ب  یآموزش  یی خودگو  یهانشانه از نشانه  که  یحال  در  ؛ببرند  یشتریسود  است    یهاورزشکاران در حالت چالش ممکن 

حاضر مطالعه اثر   یقهدف تحق ،ینهزم ینمحدود در ا یقاتبا توجه به تحق ینبنابرا  ؛سود ببرند یشترب یزشیانگ ییخودگو

  یهازهیمکان  ینهو عملکرد در رقابت پرتاب دارت بود تا بتواند در زم  یمنف  یندهدفمند بر افکار خودآ  یکارگان  ییخودگو

 شناسان قرار دهد. و روان یانمرب یاردر اخت یو کاربرد  یداطلاعات جد  ،در رقابت ییخودگو یاثرگذار
 

 پژوهش روش
دانشگاه    یاندانشجو  یقتحق  ین آزمون با گروه کنترل انجام شد. جامعه اپس-آزمونیشبا طرح پ   ی حاضر از نوع تجرب  یقتحق

و سطح    80/0گروه، توان  دو    ، (۱5)  50/0براساس اندازه اثر    G*Powerبودند. حجم نمونه در نرم افزار    یزآزاد شهر تبر

پرتاب دارت انتخاب   ینهدست و بدون سابقه در زمسالم، راست  یدانشجو  36  بنابراین  ؛ نفر برآورد شد  36  ،05/0  یآلفا

 شدند. 

است و   سؤال  30  یدارا   ند کهساخترا  پرسشنامه    ینا (  ۱980(: هولون و کندال )QNS)   یمنف  یندافکار خودآ  پرسشنامه

است که    ۱50تا    30  ین. نمره کل هر فرد بگیردصورت می(  یشه)هرگز تا هم  5تا    ۱از    یکرتل  یفآن در ط  یگذارنمره

افکار خودآنشان   یشترنمرات ب از همسان  ایناست.    یشترب  یمنف  ینددهنده  ( برخوردار  89/0)  یخوب  یدرون  یپرسشنامه 

 (. ۱6است )

شد  یقتحق  این انجام  مرحله  چهار  در    :در  ابتدا  اول  مرحله  تکن  یکدر  پا  یحصح  یکجلسه  به   یهو  دارت  پرتاب 

به    .شدپرتاب دارت داده  یحصح یتدرباره هدف و وضع یعموم ها آموزشکنندگان آموزش داده شد و به همه آنشرکت

تا  آن  اجازه داده شد  ا  یکوشش  ۱0دسته    ۱0پرتاب در    ۱00ها  ها  آن  ی خطاها  ،پرتاب  ۱00  ینانجام دهند. در طول 

  ی کنندگان به صورت تصادفکنند. سپس شرکت  یداپ  یمهارت تسلط نسب  یاصلاح شد تا در اجرا  یو توسط مرب  ییشناسا

کنندگان هر دو گروه،  شرکت   ینآزمون، بیش شدند. در مرحله پ   یمهدفمند و کنترل تقس  یکارگان  ییبه دو گروه خودگو

داده خواهد شد.    یس پاداش نف  یک ها گفته شد به دو نفر اول در هر گروه  پرتاب دارت برگزار شد و به آن  ابقه مس  یک

از تخته    یمتر  37/۲خود را با دست برتر از فاصله    ی هاکنندگان دارتجلسه آموزش، شرکت  ی هادستورالعمل براساس  

پرتاب    ۲0ها خواسته شد که  . از آنکردندداشت، پرتاب    عارتفا  متر  73/۱خال(    یانتا مرکز تخته )م  یندارت که از زم

مطلق از نقطه برخورد   یخطا  یزانهر پرتاب براساس م  یازرا انجام دهند. امت  یکوشش  ۱0دسته  دو  دارت آزمون شامل  

 سشنامهها با استفاده از پرآن ی منف یند افکار خودآ یزانسپس م. (۱7متر ثبت شد )یدارت به سانت یدارت با نقطه مرکز

اندازه۱980هولون و کندال )  یمنف  یندافکار خودآ پ شد. در مرحله پس  یریگ(  مسابقه و   یکآزمون،  یشآزمون مانند 

هدفمند قبل از   یکارگان  ییدر گروه خودگو  .اجرا شد  یکوشش  ۱0دسته    دوپرتاب شامل    ۲0و دوباره  شد    یجاد رقابت ا

 استفاده نشد.  یمداخله روان شناخت یچکه در گروه کنترل از ه یدر حال  ؛استفاده شد  ییاز عبارت خودگو ها پرتاب

آشنا  ییکنندگان با مفهوم خودگوابتدا شرکت ،هدفمند  یکارگان ییدر گروه خودگو هدفمند: یکارگان ییخودگو پروتکل

که ممکن است ورزشکار   یشناختروان یهاچالشداده شد و  یحها توضبه آن  ییمختلف خودگو یهاعبارت سپس .شدند

«،  توانمیم من  »مانند    ییخودگو  یهاعبارت  ینا  ردکارب   . همچنینداده شد   یحتوض  ،رو شودهها روبدر طول رقابت با آن



 23                                                                               ...و عملکرد یمنف یندهدفمند بر افکار خودآ یکارگان ییاثر خودگو

60 شماره ، 17، دوره 1404 تابستان، رفتار حرکتی   

شده در طول رقابت  تجربه  یجاناتکنترل ه  ی»مضطرب نباش« برا  ،«یامش برماهدفت تمرکز کن«، »من از عهده  ی»رو

  یینها تعآن   یبرا  ییخودگو  ینکهدارت را انجام دهند؛ بدون ا  یهاپرتابها خواسته شد که  از آن   سپس  .شدداده    حشر

 . بودکننده خود شرکت  یاردر اخت ها عبارت یناز ا فادهاست .شود

  ینپروتکل ا  ین. درواقع اکندمیبحث    هاگروهتوسط    ییاستفاده از خودگودرباره  پروتکل    ین: ایدستکار  یوارس  پروتکل

(. پروتکل براساس  ۲005  یشده توسط محقق درست است )هاردیجادا  یتجرب  یطکه شرا  آوردیمرا به وجود    یناناطم

از:شد. موارد    یجاد( ا۲008)  و همکاران  یجئورگیادیسهاتز  مطالعه از   یا)الف( آ  عبارت بود  از پرتاب دارت هر بار  قبل 

(  ی)کم   ۱  ید؟(؛ ب( تا چه حد از آن در پرتاب دارت استفاده کردیشه)هم  ۱0)هرگز( تا    ۱  ؟کردید یماستفاده    ییخودگو

 (. یدمف یار)بس  ۱0( تا اصلاً) ۱ ند؟به پرتاب دارت کمک ک تواندیم  ییخودگو کنیدیم فکر  یا )به شدت(؛ )ج( آ ۱0تا 

راهه در سطح یک(  آنکوا)  یانس واروک  یلاز تحل  ها داده  یلتحل  یو انحراف استاندارد و برا  یانگیناز م  هاداده  یفتوص  یبرا

 استفاده شد.   ۲6نسخه  SPSSافزار با نرم 05/0
 

 نتایج 
 یی ارگانیکاس  تفاده از خودگو زانیو انحراف اس  تاندارد م  نیانگیم ینش  ان داد که در گروه تجرب یپروتکل وارس    جینتا

بن ابراین ش   رایط تجربی به خوبی اعم ال    ؛بود  38/3±57/0( خودگویی  بدون) کنترل گروه  و  49/8±5/۲هدفمن د برابر با  

ش ده عملکرد پرتاب دارت گروه خودگویی نش ان داد که بین میانگین تعدیل(  ۱)واریانس در جدول وش د. نتایج تحلیل ک

(۱9/7=M( و کنترل )88/7=Mتفاوت معن )ش  تداری وجود داا  (۲=۱6/0η  ،0۱7/0=P ،3۲/6=(33  ،۱)F)به عبارت دیگر،   ؛

بین میانگین تعدیل ش ده  هدفمند منجر به بهبود عملکرد پرتاب دارت در طول رقابت ش د. همچنین ارگانیک خودگویی 

و کنترل )M=44/88گروه خودگویی )  یمنف  ن دیافک ار خودآ  زانیم  )89/95=M تف اوت معن  داش    تداری وجود  ا( 

(۱5/0=۲η  ،0۲3/0=P  ،73/5=(33  ،۱)F)دار میزان افک ار خودآین د منفی اب ه عب ارت دیگر، خودگویی منجر ب ه ک اهش معن   ؛

 در طول رقابت پرتاب دارت شد.
 اریانس ونتایج تحلیل کو -1جدول 

Table 1- Results of Analysis of Covariance 

 متغیر
Variable 

 منبع

Source 
SS df MS F Sig 2η 

 پرتاب دارت 
 )خطای مطلق( 

Dart 

Throwing 

(Absolute 

Error) 

 آزمون پیش

Pre-test 
370.29 1 370.29 4.25 0.047 0.12 

 گروه
Group 

499.28 1 499.28 5.73 0.023 0.15 

 خطا 
Error 

2875.26 33 87.12    

افکار منفی  

 خودآیند 

Automatic 

Negative 

Thoughts 

 آزمون پیش

Pre-test 
370.29 1 370.29 0.047 0.047 0.11 

 گروه
Group 

499.28 1 499.28 0.023 0.023 9.15 

 خطا 
Error 

2875.26 33 87.12  
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 میانگین عملکرد پرتاب دارت )خطا(  -1شکل 

Figure 1- Mean dart throwing error 

 
 میانگین افکار منفی خودآیند  -2شکل 

Figure 2- Mean automatic negative thoughts 
 

 گیریبحث و نتیجه 
  یی گروه خودگو  داد،پروتکل نشان    یجنتا  شد.استفاده    یدستکار  یاز پروتکل وارس  ییخودگو  یطشرا  یجاداز ا  یناناطم رای  ب

استفاده    یمهارت استفاده کردند؛ هرچند گروه کنترل به مقدار کم  یدر طول اجرا  یخوببه  ییهدفمند از خودگو  یکارگان

  ین کنندگان اشرکت  رسدیمبه نظر    ، بود  یکه از نوع رقابت  یفتکل  یترا گزارش کردند که با توجه به ماه  ییاز خودگو

مانند رقابت    ید تهد  یاچالش    ی هاحالت  یرازند؛  استفاده کرد  ی رقابت  یتماه  یل به دل  ییگروه به صورت خودکار از خودگو

صورت ناخواسته و بدون تلاش اتفاق  به  ییخودگواگر    .وندورزشکار ش  ی خودکار وارد آگاه  ییخودگو  یقاز طر  توانندیم

اسنادها    یا باورها    یجانات،مانند ه  یشناختروان  یندهای افر  یرکننده ساو منعکسبوده    یشناختروان   ییندافر  تواندیم   یفتد،ب

ممکن است    بت(. رقا۱8)  گیرند یشکل م  یطی تعامل دارند و توسط عوامل مح  یکدیگربا    یشناختروان  یندهای اباشد. فر

 (.۱9خودکار همراه است ) ییاضطراب با خودگو که یحال  در ؛اضطراب شود یجادباعث ا
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تقو  ی سنت  یشناختروان  هایمهارت توانا  یشناختروان   یندهایافر   یتاز  بالا  ییمانند  سطوح  و   یزشانگ  یحفظ 

  یک ارگان  یکارگان  یی خودگو  ینبنابرا  کنند؛ یم   یتکنترل توجه/تمرکز حما  یی کنترل اضطراب و توانا   یی نفس، توانااعتمادبه

  یلد مثال، بلانچف  عنوان  )به  مدتیطولان  یاستقامت  یفتکل  یک  یاجرا  یندر ح  یزهانگ  یش هدفمند ممکن است باعث افزا

  ی مجرد و مبتن یحرکت  یهامهارت  ینمهارت در ح ی مهم اجرا یهاکردن توجه به جنبه معطوف  یا( ۲۱، ۲0و همکاران )

غالباً    یی. خودگود(( شو۲3و همکاران )  ینجاک(؛ لات۲۲و همکاران )  یمثال، عبدل رای  بر دقت مانند پرتاب آزاد بسکتبال )ب

و    ی؛ ود۱5)  شودیم عملکرد استفاده    یسازینه از اضطراب و به  ترمثبت   یرهایتوجه، خلق تفس  یتهدا  یدر ورزش برا 

پرتاب دارت   یهدفمند منجر به بهبود عملکرد رقابت  یکارگان  ییحاضر نشان داد که خودگو  یق(. تحق۲008همکاران،  

ا نتا   یج نتا  ینشد.  و    یقتحق  یجبا  )  (،۲0۱۱)  همکارانتود  همکاران  و  بلانچف۲۱دماتوس  )  یلد(،  همکاران  (  ۲0و 

  ، ( همخوان است که نشان دادند9و همکاران )  یس( و ه۲5،۲6و همکاران )  یس(، گالان۲4و همکاران )  یجئورگیادیسهاتز

  یق هدفمند از طر  یکارگان  ییگفت که خودگو  توانی م  یجهنت  ینا  یر. در تفسشودمیمنجر به بهبود عملکرد    ییخودگو

ا  فسنتلاش، اعتمادبه  یزه،انگ  یشافزا  یی خودگو  ین(. همچن۱5خلق مثبت منجر به بهبود عملکرد شده است )  یجاد و 

  یی خودگو یژهوهب .بگذارد ثیرأ ت یزبرانگچالش یهاحالتمشابه با   یهاروشاحساسات و رفتار در  یزه،توجه، انگ بر تواندیم

  را  یعلائم اضطراب  یردهد و تفس  یشرا افزا  یشود و خودکارآمد  گرو کاهش افکار مداخله  مرکزمنجر به بهبود ت  تواند یم

 .کند ینهبه مهارت را یو حرکت و اجرا  دهدبهبود 

  یندر رقابت پرتاب دارت شد. ا یهدفمند منجر به کاهش افکار منف یکارگان ییحاضر نشان داد که خودگو یقتحق نتایج

پ   یجنتا تهد  یاجتماع یروان  یستز  یهامدل  یهاینیبیشبراساس  و  و    هاییتئورو    ید درباره چالش    ی هاحالتچالش 

  یهستند که رو  یی هاحالت  ی به طور نوع   ی رقابت  یورزش  هاییتموقعاست.    شدنی یین( تب۲،  8در ورزشکاران )  ید تهد

  یابیشود و به دنبال دست یو افکار منف یبهتر فشار وجود دارد و ممکن است ورزشکار دچار نگران یاجرا یورزشکاران برا

خود را در   ایمقابلهمنابع    یذهن  یابیارز یقازآنجاکه ورزشکاران از طر  ینبنابرا  ؛(۲7باشد )  یبالقوه ورزش  هاییلپتانسبه  

تقاضاها نظر  ،  سنجندیم   یفتکل  یبرابر  مقابله  یکارگان  ییخودگو  یقاز طر  ها آن  رسدیمبه  منابع  را   یاهدفمند  خود 

نفس  و اعتمادبه  یزهانگ  یشامر احتمالاً منجر به افزا  ینا  یجهدرنت  ؛کنند یم  یابیارز  یتیموقع   یهااز تقاضا  یشترب  یاتراز  هم

 (. ۲) یابد میو عملکرد بهبود  شودمیو کاهش اضطراب 

  ییخودگو  یقکه ممکن است از طر  شودیاستفاده م   یشناختروان  یندهایاکنترل تمام فر  یهدفمند برا  یکارگان  خودگویی

اتخاذ    ی، فن  یکنترل اجرا   ها، یابیارز  یمتنظ  یبرا  توانیهدفمند م   یک ارگان  یینشوند. از خودگو  یان ب  یا شوند    یان خودکار ب

تلاش، مقاومت در برابر   یشافزا  ی، عملکرد  یجاناته  یختنبرانگ  فیزیولوژیک،  یروان  یختگیانگ  یم، تنظیراهبرد  یماتتصم

  یک ارگان  ییخودگو ین(؛ بنابرا۲8مجدد اهداف استفاده کرد )  ینفس و بررساعتمادبه  یتمشارکت، تقو  فقدان یهاوسوسه 

اما    یف، افکار مرتبط با تکل  نوانع درک کرد. افکار خودکار ممکن است به  یتی حما  یسمعنوان مکانبه  یشترب  ید هدفمند را با

 (. 7، ۲9) کنند یبه ذهن خطور م یو تلاش یزهانگ یچشوند که بدون ه یفتوص یرهدفمند و غ  یرابزاریغ  یرارادی،غ 

نارنز  نلسون الگو۱990)  و  تنظ  یی(  از دو سطح مرتبط به هم    یجانه  یماز  را   و فراسطح  سطح موضوع  یعنیمتشکل 

  ینی از سطح ع   یشینما  یا   یا و پو  یذهن  سازییه شب  یو حاو   شودیکردند. فراسطح، سطح بالاتر در نظر گرفته م  یشنهادپ 

تا بر    دهدی)مثلاً افکار خودکار( به فراسطح اجازه م شودیم  یجار ینیکه از سطح ع  یاساس، اطلاعات  ینبر ا ؛(30است )

پو  در فراسطح به  یتفعال  یجهدرنت  ؛نظارت کند  در سطح موضوع  یجار  یشناخت  های یتفعال به روز    یاصورت مداوم و 

  . دهد ینشان م  اعملکرد کنترل فراشناخت ر  یابد، یم  یانکه از فراسطح به سطح موضوع جر  ی نوبه خود، اطلاعات  . بهشودیم

  ؛(30)  استوجه توسط سطح موضوع    ینو نحوه حصول آن به بهتر  ی مقاصد فعل  یااز اهداف    یشینما  یفراسطح حاو

سطح موضوع و فراسطح مشاهده کرد. فراسطح    ینبراساس تعاملات مداوم ب  توانیهدفمند را م   یکارگان  ییخودگو  ینبنابرا



 همکاران و  دانا                            26 

 60 شماره ، 17، دوره 1404 تابستان، رفتار حرکتی 

 یشترب  ی . اگر ناهماهنگکندیمبه هدف نظارت    یابیحال انجام در جهت دست  در( اقدامات  یتعدم موفق  یا)  یتبر موفق

بر    یکحالت مطلوب )مثلاً حل    ینب باشد،    یندااز فر  یناش  یفعل  یت( و وضعیفتکل   یکمسئله، متمرکزماندن  نظارت 

شناخت تنظ  یکنترل  ناش   یشناخت  ی هاراهبرد  یم و  فراسطح  تواناشودیم  ی از  ارز  یبررس  یبرا  یفراشناخت  یی .    یابیو 

  ییدتأ مهم است. در    ینده آ  یا  یبه اهداف فعل  یابیدست  یفراسطح درمورد چگونگ  یروزرسانبه  یبرا  یزفرد ن  یهاشناخت

  یبانی پشت  یجاناته  یمتنظ  یهدفمند برا  یکارگان  ییاز استفاده بالقوه خودگو  یشناسحوزه عصب  های یافته  یر،تفس  ینا

بر    توانند یم  ، پیشانییشمانند قشر پ   ی شناخت  یمغز مرتبط با راهبردها  یقشر  احیچگونه نو  دهد یکه نشان م  کنند می

 (. 3۱بگذارند )  یرتأث یگدالمانند آم  یجانیه  یهامرتبط با واکنش یرقشریز ینواح

  ی سع  یزهبا استفاده از جا. اشاره کرد ی و رقابت یزشیجو انگ یجادبه مشکلات در ا توانیم حاضر  یقتحق هاییتمحدود از

ا ا  رسدیم به نظر    یول   ،یممهارت پرتاب دارت داشت  یدر طول اجرا  یرقابت  یطمح  یجاددر    یی هایط مح  ینچن  یجاد در 

مشابه    یقاتیتحق  شودیم  یشنهادپ   یندهآ  نابه محقق  ینبنابرا  ؛مهم باشد   یمت  یا  یمرب  یهاخواسته مانند    یگرد  یهامؤلفه 

 یقتحق یتماه یلحاضر به دل یقدر تحق ینهمچن  .انجام دهند یکشور یا   یرقابت مانند مسابقات استان ی واقع یطدر مح

افکار منف  ی که مبتن بتوان  یزشیانگ  ییخودگو   یهاعبارتاز    ، بود  یندخودآ  یبر نقش  در طول رقابت    یماستفاده شد تا 

از نوع ظر  ی در حال  یم؛کن  یلرا به چالش تبد   یدها تهد   ین در چن  یهمتاساز  یهبا توجه به نظر  .بود  یفکه نوع مهارت 

  ی هاعبارتبا استفاده از    شودیم   یشنهاد پ   ینده آ  نابه محقق  ینبنابرا؛  ثرتر استؤم  یآموزش  یی استفاده از خودگو  یفیتکال

 هدفمند در طول رقابت بپردازند. یکارگان ییبه مطالعه نقش خودگو یآموزش

هدفمند    یکارگان  ییمانند خودگو  یشناختروان  یهادرعمل به دنبال استفاده از مهارت  یشناسان ورزشروان   مجموع،در

ورزش  یتموفق  یدکل  یشناختروان  یهامهارت  یراز  ؛هستند عملکرد  نظر    یدر  به   یکارگان  ییخودگو  ، رسدیمهستند. 

و   یانبه مرب ینبنابرا ؛باشد  یقو یاندازه کاف به یندخودآ یمانند افکار منف یشناختروان   یهامقابله با چالش یهدفمند برا

  یند خودآ یافکار منف تواندیم هدفمند در طول رقابت   یکارگان ییخودگو ینکهبا توجه به ا شودیم  یشنهادشناسان پ روان 

کاهش   یندخودآ یآن افکار منف یقاست تا ورزشکاران از طر ی روش مناسب، را کنترل کند ی خودکار منف ییمانند خودگو

 و عملکرد را بهبود دهند. داده 

 

 مقاله  امیپ
محققان اثرات این نوع  شودپیشنهاد می رو؛ ازاینخودگویی ارگانیک، حوزه جدیدی در تحقیقات خودگویی است

 بررسی کنند.  را  خودگویی بر عملکرد ورزشکاران

 ملاحظات اخلاقی

نامه گرفته شده  کنندگان در تحقیق رضایتاین تحقیق با رعایت اصول اخلاقی در تحقیق انجام شده و از همه شرکت

 است.

 مشارکت نویسندگان

 امیر دانا:  یپردازدهیا

 امیر داناها:  داده یآورجمع

  زاده کوچمشکیمنصور خلیلامیر دانا،  ها:  داده لیتحل

 زاده کوچمشکیمنصور خلیلامیر دانا،  نوشتن مقاله: 

 زاده کوچمشکی منصور خلیلامیر دانا، : شیرایو و ینیبازب
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 زاده کوچمشکی منصور خلیل:  هانویسی دادهگزارش

 تعارض منافع 

 .بنابر اظهار نویسندگان، این مقاله تعارض منافع ندارد

 تشکر و قدردانی 
 کنند.می  یکنندگان در مطالعه تشکر و قدرداناز همه شرکت  یسندگاننو
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