
Journal of Marine Medicine 

Summer 2023, Volume 5, Issue 2 

Pages: 84-89 

 10.30491/5.2.84 

*Corresponding author: Mehdi Molazadeh, Email: mahdi.mollazadeh@ut.ac.ir 

  Address: Department of Behavior and Sports Psychology, School of Physical Education and Sports Sciences, University of Tehran, Tehran, Iran.    

 

 
The Effect of Self-Talk Exercises on Physical Fitness Factors of Imam Ali 

Officer University Students  

 
Mehdi Molazadeh 1*, Reza Sharbatzadeh 2, Ismail Karmi 3, Sajjad Mohammadyari 3 

 
1 PhD student in sports psychology, Department of Behavior and Sports Psychology, School of Physical Education and 

Sports Sciences, University of Tehran, Tehran, Iran 
2 PhD student of strategic management of sports organizations, head of Aja Sports Academy, Tehran, Iran 

3 Assistant Professor, Sports Physiology Department, School of Physical Education and Sports Sciences, Imam Ali 

University (AS), Tehran, Iran 

 
Received: 15 November 2022 Accepted: 4 January 2023 

Abstract 
Background and Aim: Defense of the country is the duty of the armed forces, the aim of this study is 

evaluation of the effect of self-talk exercises on the physical fitness factors in students. 
Methods: This is a semi-experimental study with a pre-test-post-test design. The statistical population was the 

students of Imam Ali Officers University, Tehran, Iran in 2022, 30 of them were selected by available sampling 

and randomly assigned into 2 intervention (n=15) and control (n=15) groups. In the pre-test, the time of each 

student in running 70 meters and carrying the injured was measured. Then, in a meeting, the intervention group 

was taught self-talk and how to practice it, and they did 10 self-talk exercises along with their daily physical 

exercises. The control group only practiced the physical exercises. After the completion of 10 training sessions, 

the post-test was performed as the pre-test. 
Results: In the self-talk intervention group, after 10 training sessions, the mean performance in the 70-meter 

run significantly decreased from 9.44±1 to 8.72±0.82, and the mean carrying the injured significantly decreased 

from 9.41±1.73 to 8.70 ±1.11. The mean running time of 70 meters in the control group was decreased from 

9.38±0.93 to 9.36±0.88 seconds and also, the mean carrying of injured in this group was decreased from 9.52±1.43 

to 9.49±1.42 seconds, which was not significant (P<0.05). 
Conclusion: In general, these findings showed that after self-talk, the performance of students improved. 

Therefore, it is suggested that the coaches and commanders of the army consider self-talk exercises along with 

their physical programs to improve the students' performance. 
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  دریا طب مجله
 2042 تابستان ،2 شماره ،5 هدور

 90-98: صفحات
 10.30491/5.2.84 

 mahdi.mollazadeh@ut.ac.ir . پست الکترونیک:مهدی ملازاده :نویسنده مسئول*

 بدنی و علوم ورزشی، دانشگاه تهران، تهران، ایران، دانشکدۀ تربیتگروه رفتار و روانشناسی ورزشی آدرس: 

 

 

 ع()تأثیر تمرینات خودگفتاری بر فاکتورهای آمادگی جسمانی دانشجویان دانشگاه افسری امام علی

 
 3 ، سجاد محمدیاری3اسماعیل کرمی ، 2 ، رضا شربت زاده* 2 مهدی ملازاده

 
 بدنی و علوم ورزشی، دانشگاه تهران، تهران، ایرانتربیت ، دانشکدۀگروه رفتار و روانشناسی ورزشیدانشجوی دکترای روانشناسی ورزش،  1

 ایران تهران، آجا، ورزش آکادمی رئیس ورزشی، هایسازمان راهبردی مدیریت دکتری دانشجوی 2
 ایران ، تهران،ع() امام علیبدنی و علوم ورزشی، دانشگاه دانشکدۀ تربیتگروه فیزیولوژی ورزشی، استادیار،  3

 

 12/18/1281 پذیرش مقاله:     22/80/1281 دریافت مقاله:

   دهکیچ
 بر خودگفتاری تأثیر تمریناتارزیابی ، هدف پژوهش حاضر است دهیمسلح آماده و ورز یروهاین وظیفه از کشوردفاع  ف:هدزمینه و 

 .باشدمی جسمانی دانشجویان آمادگی فاکتورهای

 انیدانشجوآماری این پژوهش  آزمون است. جامعهپس -آزمونپژوهش حاضر از نوع مطالعات نیمه تجربی با طرح پیش ها:روش

 گروه 2صورت تصادفی به گیری در دسترس انتخاب و بهصورت نمونهنفر از آنها به 38بود که  1281در سال  )ع( یامام علافسری دانشگاه 

متر و حمل مجروح  08ابتدا، زمان هر یک از دانشجوها در دوی  آزموننفر( تقسیم شد. در مرحله پیش 11) نفر( و کنترل 11) مداخله

ای به گروه مداخله، خودگفتاری و نحوه تمرینات آن آموزش داده شد و آنها به همراه تمرینات بدنی که روزانه گیری شد. سپس در جلسهاندازه

مرحله  ،جلسه تمرین 18دادند؛ و گروه کنترل فقط تمرینات بدنی روزانه داشتند. بعد از اتمام  جلسه تمرینات خودگفتاری انجام 18داشتند 

 آزمون انجام شد. آزمون همانند پیشپس

کاهش و  02/0±02/8به  22/9±1متر از  08جلسه تمرین، میانگین عملکرد در دوی  18گروه مداخله خودگفتاری پس از  در ها:یافته

ار در عملکرد دتفاوت معنی 81/8داری که با توجه به سطح معنییافت ثانیه کاهش 08/0±11/1به  21/9±03/1از  میانگین حمل مجروح

و همچنین، میانگین حمل مجروح کاهش یافت ثانیه  33/9±00/8به  30/9±93/8از  متر در گروه کنترل 08میانگین دوی  مشاهده است.قابل

 (.P<0.05) معنی دار نبودثانیه کاهش یافت که  29/9±22/1به  12/9±23/1کنندگان در این گروه از شرکت

شود عملکرد دانشجویان بهبود یافت. لذا، پیشنهاد می ،طورکلی نتایج پژوهش حاضر نشان داد که بعد از خودگفتاریبه گیری:نتیجه

 .بهبود عملکرد دانشجویان مدنظر قرار دهند های جسمانی خود برایمربیان و فرماندهان ارتش تمرینات خودگفتاری را در کنار برنامه

 
   .خودگفتاری، فاکتورهای آمادگی جسمانی، حمل مجروح :هاکلیدواژه
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 و همکاران ملازاده/  03

 2042 تابستان، 2 ، شماره5 دوره                                 دریامجله طب 

 مقدمه
 و روانی لحاظ از و کارآمد دیدهآموزش انسانی نیروی تنشدا

 بسیار نظامی هایمأموریتانجام  زمینه در خصوصبه جسمانی
 تعلیم و تربیت، از مهمی بخش عنوانبه است. فعالیت بدنی مهم

های توأم با موفقیت دارد. نظامی هایمأموریت در ایویژه جایگاه
 با نزدیکی بسیار ارتباط نظامی هایانجام مأموریت در سلامت
نظامی،  هر . برای(1) نظامیان دارد رزمی توان و جسمانی آمادگی

 از توانمی را فقط آن که است لازم جسمی آمادگی از ایدرجه
 هایبرنامه (.2) آورد دست به های بدنیفعالیت انجام طریق

 و محوله وظایف افراد در انجام تقویت هدف جسمانی با آمادگی
. (3) گیردمانور صورت می یا جنگ هنگام درخود  هایمأموریت
 در جسمانی آمادگی ایجاد منظور به های ویژهتمرین بنابراین،

 نیروهای طرفی از رودمی کار به صلح زمان در نیروهای نظامی،
 تشرک برای را خود ورزشی، هایفعالیت انجام با توانندمی نظامی

 هایدر دوره شرکت مزایای از .(2) کنند آماده دشوار عملیات در
 آمادگی عضلانی، توان به بهبود توانمی نظامی، ویژه هایتمرین
احتمال  کاهش و چاقی کنترل بدن، زائد دفع مواد تنفسی،  قلبی

کاهش  به نیز ازنظر روانی هاآموزش این کرد. اشاره پذیریآسیب
 .(2) کندمی کمک عمیق و افزایش خواب روزانه اضطراب

یا  پیروزی در مهمی نقش ارتش نظامیان جسمانی یآمادگ
 نظامیان موفقیت .دارد نظامی عملیات و هامأموریت در شکست
 به پیشرفته، هایتکنولوژی و به تسلیحات نیاز بر علاوه ارتشی

 مسلح جسمانی نیروهای آمادگی میزان و روانی و جسمانی سلامتی

 تا کندمی ایجاب نظامی این شغل بر . علاوه(1) دارد بستگی نیز

 آمادگی .باشد برخوردار مناسبی جسمانی آمادگی از نظامی شخص

نایی توا حرکات، ماهرانه و مداوم انجام ظرفیت شامل؛ جسمانی
 وظایف تکمیل بازگشت سریع به حالت اولیه بعد از تمرینات فشرده،

 و جنگی هایدر مهارت تخصص کسب و فرد به محوله
. (3) است مختلف هایموقعیت با رویارویی در نفساعتمادبه

 افراد عملکردی ظرفیت و جسمانی آمادگی مچنین تشخیصه

 طوربه چون است کشور مسلح نیروهای مهم هایدغدغه نظامی از

. (0) است ارتباط در نیروی نظامی عملکرد و کارایی با مستقیم
 و عمومی جسمانی آمادگی مفهوم دو از جسمانی آمادگی مفهوم

 مناسب، ورزشی هایفعالیت که حاصل شدهتشکیل تخصصی

 جهانی بهداشت، سازمان و است کافی استراحت و صحیح تغذیه

 صورتبه عضلانی کار اجرای توانایی" را جسمانی آمادگی

 .(0) کندمی تعریف "بخشرضایت
 هایکارگیری تکنیک های اخیر روانشناسان با بهدر سال

زمینه های مختلف  اند بهبود اجرا درآموزشی مختلف توانسته
. فنون آموزش ذهنی (9) ورزشی و تکالیف شناختی مشاهده کنند

ند کهای فنی به افراد کمک میهای بدنی و آموزشدر کنار تمرین
های و استعدادهای خود بیشترین فایده را ببرند. عملکرد تا از توانایی

شود که علاوه بر جسم، مغز کار خود را به بهینه زمانی حاصل می

نه به به عملکرد بهی انجام دهد. دستیابی نحوبهترین و کارآمدترین 
 . (18) صرف کمترین انرژی استمعنی رسیدن به بیشترین کارایی با

شناختی گوناگونی روان هایدر علم روانشناسی ورزش، مهارت
وسیله آن عملکرد ورزشکاران و نظامیان  بهتوان وجود دارد که می

را در هر دو بعد جسمانی و روانی بهبود بخشید، تمرینات 
ند. خودگفتاری یک نوع مهم از هست خودگفتاری نیز از آن دسته

هستند که PST (Psychological Skill Training )تمرینات 
 و در ورزشکاران) تأثیرات آنها در کاهش اضطراب و بهبود عملکرد

 از مثبت خودگویی. (11) نظامیان( بر کسی پوشیده نیست
 رقابتی اضطراب کاهش برای که است شناختیروان هایمهارت

 است ناختیش رفتاری تکنیک یک گفتاری خود. شودمی گرفته بکار
 رفتار وهشی گویندمی خودشان به مردم آنچه که اصل بر این مبتنی

 این گفتاری خود اصلی ایایده .(11) دهدمی قرار تأثیر تحت را آنها
. (12) شودمی منجر مطلوب رفتار به مطلوب فکر بر تمرکز که است

 تاریخودگف و آموزشی خودگفتاری) است نوع دو مثبت خودگفتاری
 با بطمرت هایآموزش ارائه بر مثبت آموزشی خودگفتاری( انگیزشی
 مثبت یانگیزش یگفتار خود کهدرحالی دارد تمرکز ورزشکار تکنیک

 وخویخلق ایجاد و نفساعتمادبه حداکثری، تلاش روحیه، برافزایش
 این بر (12) ویلیامز و زینسر. (13) شودمی منجر ورزشکار در مثبت
 انندم) توجه هدایت برای مثبت گویی خود از ورزشکاران که باورند
 زیهات رابطه این در کنند.می استفاده اضطراب کنترل و( تمرکز

 یانگیزش گفتاری خود اثر بررسی به (11،11) همکاران و ژورگتس
 جوان ورزشکاران تکلیف اجرای و اضطراب نفس،اعتمادبه بر

 بهبود و اضطراب کاهش نفس،اعتمادبه افزایش نتایج که پرداختند
 . (13) داد نشان انگیزشی خودگفتاری از استفاده بعد را عملکرد
 روانی و جسمانی بعد دو هر بر  روانی فشار تأثیر به توجه با لذا

 کنند؛می نرم وپنجهدست آن با که دشواری شرایط و نظامیان
 احساس( ع) علی امام دانشگاه دانشجویان در این ضرورت بررسی

 سمانیج آمادگی فاکتورهای بهبود در نقشی چه گفتاری خود که شد
  .داشت خواهد ارتشی نظامیان
 

 هاروش
تجربی با طرح پژوهش حاضر از نوع مطالعات نیمه

 انیدانشجو شاملآماری  آزمون است. جامعهپس -آزمونپیش
نفر از آنها  38بود که  1281در سال  )ع( یامام علافسری دانشگاه 

 2ه صورت تصادفی بگیری در دسترس انتخاب و بهصورت نمونهبه
جمله  ازنفر( تقسیم شد.  11) کنترل نفر( و 11) مداخله گروه
، عدم مصرف دخانیات، عدم سابقه ورود به پژوهش هایمعیار

 های خونی، کبدی، کلیوی، تنفسیبیماریعروقی،  -بیماری قلبی
آندروژنیک به مدت  و داروهاینیروزا  هایو عدم استفاده از مکمل

خروج از مطالعه  اریبود. مع ماه و سابقه حضور در رزم 9حداقل 
دهد نرا تا انتها انجام  یجسمان یآزمون آمادگ یآزمودن نکهیا شامل
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 00/   یجسمان یآمادگ یبر فاکتورها یخود گفتار ناتیتمر ریتأث

J Mar Med                          Summer 2023, Vol. 5, No. 2 

 یشناختروان ناتیتمر یشناختزمان با مداخلات روانهم ایو 
 .انجام دهد یگرید

ای با در جلسه که بود صورت این به حاضر پژوهش اجرای
ات ع( توضیح) ورزشکاران در سالن بزرگ دانشگاه افسری امام علی

های آنها در مطالعه لازم و کافی درباره اهداف پژوهشی و همکاری
ای صورت شفاهی رضایت خود را برها بهارائه شد و همه آزمودنی

شرکت در این مطالعه اعلام کردند. لازم به ذکر است جهت رعایت 
اصول اخلاقی پژوهش، شرکت در تمرینات و گرفتن آزمون اختیاری 
و داوطلبانه اعلام شد و ورزشکاران مجاز بودند هر زمان اراده کردند 

 و از مطالعه خارج شوند. بعلاوه، تضمین داده از تمرین انصراف داده
 ها محرمانه نگهآنها و محتوای پاسخ هر یک از آن شد که هویت

 نفر آزمون 38ابتدا، از همه  آزمونداشته شود. در مرحله پیش
ACRT (Army Combat Readiness Test ) گرفته شد سپس

نفر(، آموزش 11) خودگفتاری ای به گروه مداخلهدر جلسه
د بع خودگفتاری و نحوه تمرینات آن آموزش داده شد. گروه مداخله

جلسه  18آزمون به همراه تمرینات بدنی که روزانه داشتند از پیش
نفر بودند  11تمرینات خودگفتاری تمرین کردند؛ و گروه کنترل که 

جلسه تمرین  18فقط تمرینات بدنی که روزانه داشتند را در این 
آزمون همانند جلسه تمرین مرحله پس 18کردند. بعد از اتمام 

 د.آزمون انجام شپیش
 یآزمون آمادگبرای سنجش فاکتورهای آمادگی جسمانی از 

 288استفاده شد که شامل دوی   ACRTبه نام یدیجد یجسمان
ی، عبور متریسانت 131متر، عبور از طول کانال، بالا رفتن از مانع 

، حرکت پهلو به راست و چپ، داربیشاز روی چوب موازنه 
ساخت سنگر، ، زیگزاگ با همراه کوتاه موانع روی از پرش، زیخنهیس

 متر 08و دوی سرعت  ، حمل مجروحو پرتاب نارنجک یروعقب
متر  08در پژوهش حاضر حمل مجروح و دوی . (10) است
 آزمون سنجش شد.آزمون و پسگیری و در پیشاندازه

های مربوط به فاکتورهای آمادگی جسمانی با تحلیل داده
 .انجام شد 22نسخه  SPSSافزار در نرمهمبسته آزمون تی 

 نتایج
 کنندگانهای دموگرافیک شرکتویژگی

و تجربه ( =183/8P)بررسی در متغیرهای سن  های موردگروه
 .(1-بودند )جدول همسان( =309/8P) یا سابقه ورزشی

 تحقیق بررسی نرمال بودن متغیرهای

های این پژوهش از آزمون جهت بررسی نرمال بودن داده
مشاهده  قابل 2-شاپیرو ویلک استفاده شد که نتایج آن در جدول

است. نتایج این آزمون نشان داد که تمامی متغیرهای پژوهش از 
 (.P>0.05) کنندتوزیع نرمال پیروی می

 های موردبررسیبررسی مستقل متغیرها در گروه

ای با طرح به این نکته که پژوهش از نوع مداخله با توجه
طور آزمون بوده است، برای آزمون هر گروه بهآزمون و پسپیش

نتایج حاصل  3-مستقل از آزمون تی همبسته استفاده شد. جدول
متر و حمل مجروح  08از این آزمون را برای بررسی متغیرهای دوی 

 نتایج حاصل نشان د.دهرا در گروه خودگفتاری و کنترل نشان می
 18گروه مداخله خودگفتاری برخلاف گروه کنترل، پس از  داد در

به  22/9±88/1متر از  08جلسه تمرین، میانگین عملکرد در دوی 
به  21/9±03/1کاهش و میانگین حمل مجروح از  02/8±02/0

داری یافته است که با توجه به سطح معنیثانیه کاهش 11/1±08/0
 حالی مشاهده است. این دردار در عملکرد قابلنیتفاوت مع 81/8

تفاوت  81/8داری است که در گروه کنترل با توجه به سطح معنی
 (.P<0.05)مشاهده نیست دار در عملکرد قابلمعنی

 
 بحث

های پژوهش حاضر نشان داد تمرینات خودگفتاری باعث یافته
در فاکتورهای ( بهبود عملکرد دانشجویان دانشگاه امام علی )ع

، (10) با پژوهش منصوری و همکارانکه شود آمادگی جسمانی می
 . راستاستهم (28) همکاراناقدسی و و  (19) افشاری و همکاران

 
 هامشخصات دموگرافیک آزمودنی .2-جدول

 متغیر خودگفتاری کنترل تحلیل واریانس

(183/8=sig ،028/8=12،2F) 30/3 ±80/23 00/3 ± 10/22  سال(سن( 

(309/8=sig ،803/1=12،2F) 32/2 ± 21/0 21/2 ± 01/0  سال(تجربه( 

 
 های پژوهشنتایج آزمون شاپیرو ویلک برای بررسی توزیع داده. 2-جدول

 متغیر مرحله خودگفتاری کنترل

 عملکرد متر 04 آزمونپیش 323/8 312/8

 آزمونپس 212/8 800/8

 حمل مجروح آزمونپیش 211/8 100/8

 آزمونپس 322/8 312/8
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 و همکاران ملازاده/  00

 2042 تابستان، 2 ، شماره5 دوره                                 دریامجله طب 

 های خودگفتاری و کنترلنتایج آزمون تی همبسته برای گروه. 3-جدول

sig  آمارهt  مرحله تعداد انحراف معیار ±میانگین   

*888/8 83/9 
 آزمونپیش 11 88/1±22/9

 متر 04

رد
لک

عم
 

 خودگفتاری
 آزمونپس 11 02/8±02/0

*888/8 30/0 
حمل  آزمونپیش 11 22/1±20/9

 آزمونپس 11 08/0±11/1 مجروح

299/8 39/8 
 آزمونپیش 11 93/8±30/9

 متر 04

رد
لک

عم
 

 کنترل
 آزمونپس 11 00/8±33/9

182/8 02/1 
حمل  آزمونپیش 11 23/1±12/9

 آزمونپس 11 29/9±22/1 مجروح

 P <0.05دار )*تفاوت معنی

 

نیز  (21) با پژوهش عالی و همکارانهای پژوهش حاضر یافته
 بر یانگیزش خودگفتاری تأثیر بررسی هدف باکه  باشدهمسو می

 ورمنظ این برای انجام شد دانشجویان دودستی عملکرد هماهنگی
 صورتبه( پسر 12 و دختر 12) بدنی یتترب هرشت دانشجوی 22

 اجرای از پس هاآزمودنی. شدند انتخاب دسترس در گیرینمونه
 دو هب انتخابی صورتبه دودستی هماهنگی دستگاه با آزمونپیش
 یگفتارخود بدون گروه و انگیزشی یگفتارخود همسان گروه

 نادارمع بهبود موجب یخود گفتار داد نشان نتایج. شدند تقسیم
 (22) بخت پور و همکاران .(P<81/8) شودمی هماهنگی عملکرد

کمان ووجه و عملکرد ورزشکاران نخبه تیربر ت یگفتارخود یرتأثنیز 
ملکرد تنها بر ع ینتایج نشان داد که، خود گفتاررا بررسی کردند و 

خودگفتاری بر توجه افراد  یرتأث اما .اثر داشت ن در رشته کامپوندزنا
هدف  با یدر پژوهش (23) و همکاران . رضاییجای تردید دارد

 یاختشنروان هاییژگیو و یجسمان یآمادگ یآثار فاکتورها یبررس
 یظامانت یو سلامت روان( بر عملکرد کارکنان فرمانده ی)سرسخت

و  یشناختکه هر دو عامل روان یدندرس یجهنت ینتهران بزرگ به ا
 یرتأث میبر عملکرد کادر نظا یجسمان یآمادگ یفاکتورها

 .گذاردیم دارییمعن
 عملکرد حملدلایل تأثیرگذاری خودگفتاری بر  در تبیین

صل باعث بهبود قدرت و استقامت مجروح در دانشجویان که در ا
 فتتوان گبندورا مینظریۀ خودکارامدی شود بر اساس عضلانی می

ز ا شود ومی نفساعتمادبهسبب افزایش  مثبتکه اظهار کلمات 
 کندآنجا گه با توجه به پژوهش گنجی و همکاران که بیان می

نفس موجب افزایش قدرت و استقامت عضلانی افزایش اعتمادبه
توان گفت که خودگفتاری از طریق افزایش ود میشمی

تواند استقامت و قدرت عضلانی دانشجویان را نفس میاعتمادبه
 از استفاده که است معتقد ( نیز1903) علاوه نیدفربهبود بخشد. به

کند یم زیادی ویژه کمک تکالیف به شدن متمرکز به خودگفتاری
 بیشتری را فعال کرده و درتواند تعداد تارهای عضلانی فرد می که

. همچنین (22) نتیجه میزان نیرو و قدرت بیشتری تولید کند
 که اشاره کرد (1903) ویگوتسکی شناختی رشد هنظری به توانمی

 اریرفت هایویژگی خود با وگویگفت طریق از افراد کندمی بیان

 نظیمت موجب خود از بیشتر کسب شناخت با یا شناسندمی را خود
 خویش و مدیریت انرژی خود در انجام تکلیف حمل مجروح رفتار
 . (21)شوند می

 08وی ر ددلایل تأثیرگذاری خودگفتاری ب همچنین در تبیین
 رتواند از طریق تأثیرگذاری بگفتاری میتوان گفت که خودمتر می

یری و گسه کارکرد پردازش اطلاعات یعنی پردازش ادراکی، تصمیم
اجرا سبب بهبود این عملکرد شود. زیرا گه با افزایش سرعت 

ه نتیج گیری و پردازش ادراکی سرعت واکنش فرد و درتصمیم
طور که در . همان(23) کندسرعت عملکرد فرد نیز بهبود پیدا می

ر ب های گذشته در خصوص دلایل تأثیرگذاری خود گفتاریپژوهش
گفتاری دستوری است که اند خودسرعت اجرا بیان کرده

ق کند و از طریانداخته یا تکمیل می کار تی را بههای حرکوارهطرح
اجرایی سبب افزایش  و گیریتصمیم ادراکی، حذف مراحل پردازش

  .(20)شود سرعت عملکرد فرد می
 

 گیرینتیجه
 خودگفتاری که داد نشان حاضر پژوهش نتایج کلی طور به
 پیشنهاد نتیجه در. شودعملکرد دانشجویان می بهبود موجب

 منظور افزایش به راهبردی عنوان به ذهنی مهارت این از شودمی
 نابراینب شود؛ استفاده عملکرد و بهبود فاکتورهای آمادگی جسمانی

رهای فاکتو در آنها که هاییرشته نظامیان و مربیان ورزشکاران، به
 تمرینات در شودمی توصیه دارد، زیادی اهمیت آمادگی جسمانی

 تفادهاس عملکرد بهبود برای شناختی خودگفتاریروان راهبرد از خود
 .کنند

 

مقاله حاضر مستخرج از طرح پژوهشی  تشکر و قدردانی:

و در دانشگاه امام علی)ع( با کد اخلاق  بدنی ارتشدر سازمان تربیت
SSRI.REC-2211-1922 از همه عزیزان که در این باشدمی .
 .آیدرسان بودند تشکر و قدردانی به عمل میپژوهش یاری

 

 رد یکسانی سهم نویسندگان همه :نقش نویسندگان

 داده ها بر آماری وتحلیلتجزیه و داده آوریجمع طراحی، اجرا،
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 ریو بازنگ مقاله اولیه نگارش در نویسندگان همه. اندداشته عهده
 قتد حاضر، مسئولیت مقاله نهایی تأیید با همه و بودند سهیم آن
 . پذیرندمی را آن در مندرج مطالب صحت و

 تضادگونه  هیچتصریح می کنند که ویسندگان ن تضاد منافع:
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