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A B S T R A C T: 
Introduction: The present study aimed to predict competitive anxiety based on emotion 
regulation and perfectionism processes in taekwondo players. 
Methods: The research method was descriptive-correlational. The statistical population of this 
study consisted of all female Taekwondo fighters (Kyurugi) participating in the 1403 winter 
competitions of Tehran province, which numbered 120 people, and using the Cochran formula, 
92 people were selected as samples by the available and voluntary sampling method. The 
competitive anxiety questionnaire of Besharat et al. (2009), the cognitive emotional self-
regulation questionnaire of Garnfsgi and Kraj (2006), and the Short perfectionism 
questionnaire (1995) were used to collect data. The data were analyzed using the correlation 
coefficient and multivariate regression analysis in the simultaneous method. 
Results: : The results showed that there was a significant relationship between emotion 
regulation processes and negative perfectionism with competitive anxiety in taekwondo 
players (p<0.01). There was a significant negative relationship between positive emotion 
regulation processes and positive perfectionism with competitive anxiety in taekwondo players 
(p<0.01). There was a significant positive relationship between negative emotion regulation 
processes and negative perfectionism with competitive anxiety in taekwondo players (p<0.01). 
Regression analysis also indicated that emotion regulation processes and perfectionism have a 
role in predicting competitive anxiety and explained 46% of the variance in competitive 
anxiety. 
Conclusion: Overall, the research findings indicate that emotion regulation and perfectionism 
processes play an important and effective role in competitive anxiety, and taekwondo 
practitioners who benefited from positive emotions and positive perfectionism had less 
competitive anxiety and higher self-confidence. Therefore, in order to reduce and manage 
competitive anxiety, given that there is also a protocol for emotion regulation training and 
perfectionism treatment in this field, interventions should be used to employ more effective 
emotion regulation and positive perfectionism processes in taekwondo practitioners, especially 
in female taekwondo practitioners. 
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 مقاله پژوهشي:    

 كنانيدر باز ييگراو كمال جانيه ميتنظ نديبر اساس فرا ياضطراب رقابت ينيبشيپ 

 تكواندو

  اسلامي، سمنان، ايران.كارشناس ارشد روانشناسي باليني، دانشگاه آزاد . ١

 

 :چكيده
باهدف  : مقدمه بر اساس فرايندهاي تنظيم هيجان و كمالپيش بيني    پژوهش حاضر  گرايي در اضطراب رقابتي 

  انجام شد.  بازيكنان تكواندو  
همبستگي بود. جامعه آماري اين پژوهش را كليه تكواندوكاران زن سبك    -روش پژوهش از نوع توصيفي  :روش

با  و  نفر بودند، تشكيل داد    ١٢٠استان تهران كه تعداد    ١٤٠٣مبارزه (كيوروگي)، شركت كننده در مسابقات زمستان  
از فرمول كوكران   انتخاب شدند.  ٩٢استفاده  نمونه  به روش نمونه گيري در دسترس و داوطلب به عنوان  از    نفر 

)، پرسشنامه خود نظم جويي شناختي هيجاني گارنفسگي وكراج  ١٣٨٨پرسشنامه اضطراب رقابتي بشارت و همكاران (
()، پرسشنامه كمال٢٠٠٦( استفاده شد.  آوري داده) براي جمع ١٩٩٥گرايي شورت  استفاده از ضريب  دادهها  با  ها 

 متغيره به روش همزمان تحليل شدند. رگرسيون چند  همبستگي و تحليل  

گرايي منفي با اضطراب رقابتي در تكواندوكاران  نتايج نشان داد كه بين فرايندهاي تنظيم هيجان و كمال  : هايافته 
گرايي مثبت با اضطراب  مثبت و كمالفرايندهاي تنظيم هيجان  بين    .> P) ٠١/٠( رابطه معناداري وجود داشت

منفي و  فرايندهاي تنظيم هيجان  بين    .> P) ٠١/٠( داشت رقابتي در تكواندوكاران رابطه منفي معناداري وجود  
داشتكمال معناداري وجود  مثبت  رابطه  تكواندوكاران  در  رقابتي  اضطراب  با  منفي  تحليل   .> P) ٠١/٠( گرايي 

بيني اضطراب رقابتي، سهم دارند و  گرايي در پيشرگرسيون نيز بيانگر آن بود كه فرايندهاي تنظيم هيجان و كمال
 درصد از واريانس اضطراب رقابتي را تبيين كردند.  ٤٦

گرايي نقش مهم و مؤثر  فرايندهاي تنظيم هيجان و كمال  هاي پژوهش در كل بيانگر آن است كهيافته  :گيري نتيجه
گرفتند از اضطراب رقابتي گرايي مثبت بهره ميدر اضطراب رقابتي دارند و تكواندوكاران كه از هيجانات مثبت و كمال

بودند. بنابراين در راستاي كاهش و مديريت اضطراب رقابتي، با توجه به  كمتر و اعتماد به نفس بالاتري برخوردار  
گرايي نيز وجود دارد، مداخلات براي به كارگيري  اينكه در اين زمينه پروتكل آموزش تنظيم هيجان و درمان كمال

.گرايي مثبت در تكواندوكاران و به ويژه در زنان تكواندو كار استفاده شودفرايندهاي مؤثرتر تنظيم هيجان و كمال
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 مقدمه:
عضو   ٢٠٦هنرهاي رزمي در جهان تكواندو است كه    نيترجيرايكي از  

رزمي   رزش  يك  تكواندو  دارد.  تكواندو  جهاني  فدراسيون  در  رسمي 
المپيكي شد و در حال گسترش روز   ٢٠٠٠برخوردي است كه در سال  

باشد، به طوري كه كشورهاي زيادي، خواهان موفقيت و كسب افزون مي
). بنابراين همراه با افزايش  ١٣٩٨زارعي،  مدال در اين ورزش هستند (

رقابت از سطح  مربيان  ارزيابي  و  انتظارات  بودن،  المپيكي  دليل  به  ها 
رود، افزون بر اين، با  ورزشكاران براي موفقيت و كسب مدال بالاتر مي

هاي اين ورزش، فن ضربات پاي ترين مشخصهتوجه به آنكه يكي از اصلي
همز طور  به  بايد  تكوندوكاران  و  است  كنند،  سريع  دفاع  و  حمله  مان 

آور آن، مطالبات بسياري را بر ورزشكار بنابراين ماهيت رقابتي و استرس
تحميل كرده و ورزشكاران دامنه وسيعي از هيجانات منفي و مثبت را 

كنند كه اين خود، موفقيت ورزشي  قبل، بعد و در حين رقابت تجربه مي
). يكي از  ٢٠١٢و همكاران، ١آپفيلدهد (تأثير قرار ميرا به شدت تحت

كه از   جهتنيازااست   ٢هيجانات منفي، اضطراب رقابتي  نيترتوجهقابل
و همكاران،  ٣كوان شود (علل اصلي افت عملكرد ورزشكاران محسوب مي

گيري از ورزش ديدگي و كناره)؛ و با افزايش آن، ميزان بروز آسيب ٢٠١٨
افزايش   ورزشكاران  در  رفتگي  تحليل  اضطراب ابدييم و  حالت  ٤.  يك 

هيجاني منفي است كه در آن احساسات عصبانيت، ناراحتي، استرس،  
خودمحوري و تشويش، با فعاليت يا انگيختگي بدني همراه بوده و توجه 

را   فرد  شناخت  مي  ريتأثتحتمنفي    صورتبه و  ( قرار  ، ٥وايتلي دهد 
٢٠١٣ .(  

تعريف اشپيل برگر از اضطراب، مفهوم   برهيباتك)  ١٩٩٧سيمون و ماتنز (
به را  رقابتي  موقعيتاضطراب  ساختار  اضطراب عنوان  يا  و  ويژه  هاي 

توان از مخصوص ورزش، استنتاج نمود. بر اين استنتاج، اضطراب را مي
ي بندطبقه نظر ماهيت به دو نوع اضطراب صفت و يا اضطراب حالت،  

از سطوح   نظرصرفرو  شود، ازاين) در نظر گرفته مي٢٠١٣وايتلي،  كرد (
مهارتي، ورزشكاراني كه داراي اضطراب رقابتي بالايي هستند، نسبت به  

كنند و  ادراك مي  زتريدآميتهد  مراتببههاي رقابتي را  سايرين موقعيت

 

1. Uphill, M. A 
2. competitive anxiety 
3. Kuan, G 
4. anxiety 

موقعيت در  نتيجه،  حالت  در  اضطراب  از  بالاتري  درجات  رقابتي،  هاي 
به همين خاطر، ورزشكاران داراي اضطراب صفت  تجربه خواهند كرد. 

) هستند  عملكرد  در  افت  مستعد  سايرين،  از  بيشتر  و   ٦گيل بالا، 
اضطراب حالت رقابتي، واكنش اضطرابي است كه در  .  )٢٠١٩همكاران،
ايجاد  موقعيت رقابتي  خاص  (اضطراب  و    شوديمهاي  بعد  سه  داراي 

شناختي مؤلفه ذهني اضطراب شامل نگراني، خود ترديدي و تصورات 
شامل   اضطراب  جسماني  (مؤلفه  بدني  حالات  و...)،  ي ها پاسخشكست 

نفس ورزشكار فيزيولوژيك و بر انگيختگي منفي مانند تنش) و اعتمادبه
ها خود براي كه در برگيرنده درجه باوري است كه ورزشكار از توانايي 

) دارد  اجرا  دست  در  تكليف  همكاران،  انجام  و  اضطراب  ٢٠١٩گيل   .(
مي شيوهرقابتي  به  در  تواند  مختلفي  تأثير   عملكردهاي  ورزشكاران 

ي (صفتي و حالتي) بيشتر بگذارد. براي مثال، هر چه ميزان اضطراب رقابت
ديدگي افزايش  خواهد بود و احتمال آسيب   ترنييپانفس  باشد، اعتمادبه

  تواندينمتأثير اضطراب رقابتي، ورزشكار  خواهد يافت. در نتيجه، تحت
موفقيت   عدم  اين  و  كند  عمل  مي  مرورزمانبهموفق  او  باعث  تا  شود 

يكنواخت،   را  در   جهينتيب و    فشارزاتمرينات  عوامل  اين  كند.  ادراك 
حيدرزاده  (  شوند يمگيري از ورزش  نهايت، باعث تحليل رفتگي و كناره

  ).١٣٩٩و درخشان جزي، 
در كنترل اضطراب رقابتي ورزشكاران به   مؤثربنابراين شناسايي عوامل  

جنبه بر  آن  تهديدكننده  و  مستقيم  تأثير  عملكرد دليل  مختلف  هاي 
برخوردار است. مطالعات نشان مي دهد كه ورزشي، از اهميت مضاعف 

كنند. در هاي متفاوتي ارزيابي ميرا به شيوه  زااسترس افراد رويدادهاي  
عوامل در سازگاري   نيترمهميكي از   ٧شناختي هيجاني اين راستا، تنظيم

و همكاران،  ٨فورد شود (مثبت با رويدادهاي پر استرس در نظر گرفته مي
ازاين ٢٠١٧ مي).  نظر  به  تنظيم رو  و  ارزيابي  در  فرد  توانمندي  رسد 

ي بر اضطراب رقابتي باشد. تنظيم  مؤثرهيجان در شرايط رقابتي عامل  
كاهش، افزايش و يا    منظوربه شود كه  هيجان به راهبردهايي اطلاق مي
براي   هيجاني  تجارب  مورد   كنارآمدننگهداري  زاد  استرس  شرايط  با 

5. Whiteley, G 
6. Gill, D 
7. motion regulation 
8. Ford, J. L 
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). تنظيم هيجان وجه ذاتي  ٢٠٠٣  ،١گراس و جانگيرد (استفاده قرار مي
هاي پاسخ هيجاني است. راهبردهاي تنظيم هيجان موضوع بسيار گرايش

فرآيندهاي ذهني،   از  است كه طيف وسيعي  و گسترده  فراگير  وسيع، 
مي بر  در  را  رفتاري  و  كه، فيزيولوژيكي  است  اين  اساسي  (نكته  گيرد 

از اجزاي زندگي هستند كه بر زندگي ما، تأثير  هيجانات بخش مهمي 
مي مي تأثير  آن  از  و  شامل  گذارد  هيجاني  تنظيم  راهبردهاي  پذيرد. 

تغيير  و  ارزيابي  نظارت،  مسئول  كه  است  بروني  و  دروني  فرآيندهاي 
ويژگيواكنش به خصوص  هيجاني  به هاي  رسيدن  زمان  و  هاي شدت 

ها (مانند ترس، خشم، و تنفر) داراي پايه  اهداف است. هر چند هيجان
مدت و نوع تجارب هيجاني خود   زيستي هستند، ولي افراد قادر به تأثير،

). بنابراين راهبردهاي تنظيم هيجاني  ٢٠١١،  ٢سارپ و توسون باشند (مي
ي مثبت نيز متمركز است هاجانيههاي منفي بلكه بر  بر هيجان  تنهانه

جويي شناختي هيجان شناخته كه در مطالعات مختلف، نُه فرايند نظم
مي تقسيم  ناسازگارانه  و  سازگارانه  دسته  دو  به  و  است  شوند  شده 

اي كه بر روي دانشجويان ورزشكار ). مطالعه٢٠٠٦  ،٣جيكرا  و  يگارنفسك(
سنجي ابزار  هاي روانهاي تيمي غير نخبه كه با هدف تعيين ويژگيرشته

و   ارزيابي  باز  راهبرد  نشان دادند كه  انجام شد،  تنظيم هيجان گروس 
) نشد  مشاهده  معناداري  ارتباط  ناخوشايند  پژوهش  ١٧هيجانات  در   .(

يافته حرفهديگري  نيمه  ورزشكاران  كه  داد  نشان  راهبردهاي  ها  از  اي 
يافته سازش  هيجان  شناختي  آماتور تنظيم  ورزشكاران  به  نسبت  تري 

). در حالي كه مطالعه ديگري ١٣٩٩نژاد و همكاران،  امينبرخوردارند (
نشان داد كه تنظيم هيجان بر عملكرد باستاني كاران غير نخبه تأثيري 

  ).١٣٩٦صاحبي و همكاران، ندارد (
است. فشار مداوم   ٤يي گراكماليكي ديگر از علل اصلي اضطراب رقابتي، 

  عنوان بهتواند  ناشي از توقعات و انتظارات اجتماع، اطرافيان و مربي مي
ي افراد به عبارت.  كند يك عاملي منفي در عملكرد ورزشي، اختلال ايجاد  

(كمال كنند  تجربه  را  شديدتري  اضطراب  همكاران، گرا  و  كلخوران 
گرايي به منزله تمايل پايدار فرد به وضع معيارهاي كامل  ). كمال١٣٩٥

هاي انتقادي با ارزشيابيكه    ي و تلاش براي تحقق آنها استافتنيندستو  
گرا، بر اساس آن چيزي كه از عملكرد شخصي همراه است. افراد كمال

 

1. Gross, J. J., & John, O. P 
2. Sarp, N., & Tosun, A. 
3. Garnefski, N., & Kraaij, V 
4. perfectionism 

يا هيچ مي  را همه  ارزيابي دوگانهآن  يا  نامند،  از تجربيات دوقطباي  ي 
انديشيدن آنان به دو قطب مثبت يا منفي   خويش دارند و از رو نحوه 

مي اساس  تقسيم  بر  نوع بندمي تقسشود.  دو  نوروتيك  و  بهنجار  ي 
كمالكمال شامل  كمالگرايي  و  مثبت  داردگرايي  وجود   گرايي منفي 

يا انطباقي، فرد با   ٦گرايي مثبت ). در كمال٢٠٠٣و همكاران،   ٥هيويت(
، گرايش به نظم و سازماندهي  دسترسقابلاستانداردهاي شخصي بالا اما  

از عملكرد خود، جستجو براي تعالي در   در امور، احساس رضايتمندي 
انگيزش براي رسيدن به   ي مثبت مواجه است كه اين هاپاداشامور و 

هاي سازگاري مانند عاطفه مستقيم رابطه مستقيم دارد.  بعد با شاخص
ي فرد با استانداردهاي شخصي سطح رانطباق يغ يا  ٧گرايي منفي در كمال

و   اشتباهات و نقايص شخصي،  نانهيبرواقعيغ بالا  ، نگراني مفرط درباره 
براي   محيط  از  زياد  فشار  بين بودنكاملادراك  زياد  فاصله  ادراك   ،

در امور و پرهيز   اجبارگونه  ديوتردشكعملكرد شخصي و استانداردها و  
با شاخص  عواقباز   بعد  اين  است كه  مواجه  هاي  كاركردهاي شخصي 

) دارد  مستقيم  رابطه  منفي  عاطفه  مثل  همكاران، ناسازگاري  و  ملازم 
با فشار، براي    كنارآمدنتوانايي    رسديم ).  در اين شرايط به نظر  ١٤٠١

  ريناپذييجداكنترل و كاهش هيجانات منفي از جمله اضطراب، بخش  
، از آنجا كه وجود حريف،  ني؛ بنابراي تكواندو باشدهارقابتموفقيت در  
آسيب  و  خطر  عمل  سرعت  و  تكنيكي،    العملعكسديدگي  بالاي 

را   مي  فشارتحت ورزشكاران  قرار  باعث  زيادي  عوامل  اين  همه  و  دهد 
افت  مي و  يابد  افزايش  مسابقات،  در  تكواندوكاران  اضطراب  تا  شوند 

) كنند  پيدا  محمدزاده،  عملكرد  و  مرور ازاين ).  ١٤٠١سليماني  با  رو 
ها در ايران پژوهشي كه به صورت هدفمند به بررسي اضطراب  پژوهش

رقابتي، فرايند تنظيم هيجان و كمال گرايي در بازيكنان تكواندو پراخته 
پژوهشي و با    خلاء  اين   بررسي  به  پژوهش  اين  در   باشد، يافت نشد. لذا

- بيني اضطراب رقابتي بر اساس فرايند تنظيم هيجان و كمالهدف پيش
  گرايي در بازيكنان تكواندو انجام شد. 

  

 روش:

5. Hewitt, P. L 
6. positive perfectionism 
7. negative perfectionism 
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نوع پژوهش از  هاي همبستگي  پژوهش حاضر توصيفي (غير آزمايشي) 
جامعه آماري اين پژوهش را كليه تكواندو كاران زن استان تهران   بود.

)، شركت كننده در مسابقات ليگ كشوري در ١سبك مبارزه (كيوروگي
حجم نمونه   نفر بودند، تشكيل داد.   ١٢٠كه تعداد    ١٤٠٣زمستان  سال  

نفر به   ٩٢) از فرمول كوكران برابر با  ١٢٠(  يآمار  تيبا توجه به جمع
ن پژوهش  مورد  نمونه  انتخاب  آمد.  در   زيدست  و  هدفمند  روش  به 

گرفت صورت  در    دسترس  حداقل  رقابت  گرفتند.  قرار  مطالعه  مورد  و 
 ١٧سطح مسابقات استاني، بازيكن اصلي، رده بزرگسالان (دامنه سني  

سال)، داشتن كمربند مشكي و نداشتن هر گونه آسيب ديدگي به    ٢٧  –
ذخيره  بازيكن  و  شد  گرفته  نظر  در  مطالعه  به  ورود  معيارهاي  عنوان 

تر سني نيز معيارهاي خروج از بودن، آسيب ديدگي داشتن، رده پايين
  مطالعه بودند.  

  : هاابزار گردآوري داده
پرسشنامه توسط بشارت   اين:  پرسشنامه چند بعدي اضطراب رقابتي

هاي جامعه ايراني ساخته شده و  ) در نمونه١٣٨٨و همكاران در سال (
شود هنجاريابي شده و براي ابعاد مختلف اضطراب رقابتي بكار گرفته مي 

بعد  ). و سوال١٣٨٨بشارت،  سؤال است (   ١٥و داراي   هاي آزمون سه 
اضطراب رقابتي شامل اضطراب شناختي، اضطراب بدني و اعتماد به خود 

- كند. نحوه پاسخ به پرسشنامه براساس مقياس درجهگيري ميرا اندازه
(خيلي زياد) قرار دارد.    ٥(خيلي كم) تا    ١اي از  بندي ليكرت در دامنه

هاي سه گانه پرسشنامه  حداقل و حداكثر نمره آزمودني در زير مقياس
ترتيب   امه چند سنجي پرسشنهاي روانويژگيخواهد بود.    ٢٥و    ٥به 

بعدي اضطراب رقابتي در چندين پژوهش بررسي و تأييد شده است. بر  
يافته پرسشحسب  كرونباخ  آلفاي  مقدماتي،  زير هاي  از  يك  هر  هاي 

-نفري از وزرشكاران سطوح و رشته  ١٣٣ها در مورد يك نمونه  مقياس
ترتيب  ه به  ورزشي  مختلف  كه    ٨٩/٠،  ٨٣/٠،  ٩٠/٠اي  شد  محاسبه 

بين  است. ضرايب همبستگي  پرسشنامه  خوب  دروني  همساني  بيانگر 
هفته به   ٤تا    ٢نفر از نمونه مذكور در دو نوبت با فصاله    ٥٤نمره هاي  

، و اعتماد به  ٧٢/٠، اضطراب بدني  ٨١/٠ترتيب براي اضطراب شناختي  
اين ضرايب   ٠٠١/٠د كه در سطح  به دست آم  ٧٧/٠خود   معنادر بود. 

رضايت آزمايي  باز  يپايي  اضطراب  بيانگر  بعدي  چند  پرسشنامه  بخش 

 

1. kyorugi 

بر  رقابتي رقابتي  اضطراب  بعدي  چند  پرسشنامه  محتوايي  روايي  اند. 
شناسي و تربيت بدني بررسي و  نفر از متخصصان روان ١٠اساس داوري 

هاي پرسشنامه به ترتيب ضرايب توافق كندال براي هر يك از زيرمقياس
افتراقي  محاسبه شد. روايي    ٨٢/٠و    ٨١/٠و    ٧٩/٠ همگرا و تشخيص 

پرسشنامه چند بعدي اضطراب رقابتي از طريق اجراي همزمان مقياس 
گرايي مثبت و منفي، مقياس موفقيت ورزشي و سلامت رواني در  كمال

  ).١٣٨٨بشارت، ها محاسبه شد و مورد تأييد قرار گرفت ( مورد آزمودني
شناختي   اضطراب  براي  كرونباخ  آلفاي  ضريب  نيز،  حاضر  مطالعه  در 

بدني  ٧٥/٠ به خود  ٦٨/٠، اضطراب  اعتماد  براي  و  براي كل    ٧٣/٠،  و 
  بدست آمد.  ٧٧/٠پرسشنامه 

   
اين ابزار  :    : (CERQ-P)پرسشنامه نظم جويي شناختي هيجان

اي چند  ) تدوين شده است. پرسشنامه٢٠٠٦توسط گارنفسكي، كراج (
شناختي افراد، پس  اي  بعدي است كه جهت شناسايي راهبردهاي مقابله

گيرد.    هاي منفي مورد استفاده قرار ماز تجربه كردن وقايع يا موقعيت
ابزار خودگزارشي است و داراي   پرسشنامه يك  باشد.  ماده مي   ٣٦اين 

 ١اي از  بندي ليكرت در دامنهنحوه پاسخ به آن براساس مقياس درجه
(هميشه) قرار دارد. عبارات اين پرسشنامه از نظر مفهومي    ٥(هرگز) تا  

كه هر يك به منزله   دهند مي  خرده مقياس متمايز از هم را تشكيل  ٩
عبارت  ٤راهبردي خاص از راهبردهاي تنظيم شناختي هيجان و داراي 

مقياس  خرده  ديگران، است.  سرزنش  خود،  سرزنش  از  عبارتند  ها 
پذيرش. نشخوارگري، فاجعه سازي، تمركز مجدد مثبت، ديدگاه پذيري،  

هر مقياس نيز داراي چهار عبارت است كه از طريق جمع بستن نمرات 
) ٢٠تا  ٤اي از داده شده به هر عبارت، نمره هر خرده مقياس (در دامنه

سنجي پرسشنامه گارنفسكي  هاي روانآيد. در بررسي ويژگيبه دست مي
و همكاران اعتبار آزمون را با استفاده از ضريب آلفاي كرونباخ به ترتيب 

).  ٢٠٠٦،  جيكرا  و   يگارنفسكبه دست آوردند (  ٩٣/٠و    ٨٧/٠،  ٩١/٠برابر  
در ايران اعتبار پرسشنامه از طريق محاسبه ضريب آلفاي كرونباخ برابر 

در مطالعه حاضر نيز، ضريب آلفاي   ).١٣٨٤واحدي، گزارش شد ( ٨٢/٠
  بدست آمد.  ٦٦/٠كرونباخ 
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كمال  ي ري گاندازه  براي  همكاران  و  شورت  -يتر:  ييگراپرسشنامه 
و منف  ييگراكمال ته  يابزار  )١٩٩٥(  لدر سا   يمثبت  كردند كه   هيرا 

بر   كه  يم  هي گو  ٤٠مشتمل  كمالگرا  هيگو  ٢٠باشد  و  ييآن   ٢٠مثبت 
م  ي منفييكمالگرا  گريد  هيگو همكاران،   ابوالقاسمي(  سنجنديرا  و 

پرسشنامه  ١٣٩٢ اين  به  اساس ط).  از كاملاً    كرتيل  يا درجه  ٥  فيبر 
  ر ي و تفس  يگذارنمره  وهيشود. شيموافقم تا كاملاً مخالفم پاسخ داده م

،  ١٩،  ١٨،  ١٦،  ١٤،  ٦،  ٩،  ٣،  ٢(  هيگو  ٢٠صورت است كه:  نيآزمون بد
  ييگرا) كمال٤٠،  ٣٧،  ٣٥،  ٣٤،  ٣٢،  ٣٠،  ٢٩،  ٢٨،  ٢٥،  ٢٤،  ٢٣،  ٢١

،  ١٧،  ١٥،  ١٣،  ١٢،  ١١،  ١٠،  ٨،  ٧،  ٥،  ٤،  ١(  گريد  هيگوستيمثبت و ب
  يابيرا ارز  ي منفييگرا) كمال٣٩،  ٣٨،  ٣٦،  ٣٣،  ٣١،  ٢٧،  ٢٦،  ٢٢،  ٢٠

تا    ١از كاملا مخالفم=  يكرتيل  يادرجه   ٥  اسيها در مقهي. گوندينمايم
تا پنج در   كيها را از نمره  يآزمودن  ييگرا. كمالباشديم  ٥كاملا موافق=

 ك ي در هر  ها يسنجند. حداقل نمره آزمودن  ي م  يمثبت و منف  نهيدو زم
مق ح  ٤٠آزمون    يهااسياز  بود.    ٢٠٠آن    داكثرو  ابوالقاسمي  خواهد 

  يهااسيمق   ريز  يآلفا برابيضر  اس،يمق   نياعتبار ا  نييجهت تع  )١٣٨٦(
ها  يآزمودن كل  يبرا  ٨٧/٠و    ٩٠/٠  بيبه ترت  يمثبت و منف  ييگراكمال

 اني دانشجو  يو برا  ٨٦/٠و    ٨٩/٠دختر  انيدانشجو  يبرا  ٨٨/٠و    ٩١/٠
  دباشيم   اسيمق  نيا  يبالاي درونيپسر بدست آمده است كه نشانه همسان

همكاران،    ابوالقاسمي( همچن)١٣٩٢و  (  ني.  ضرا١٣٨٤بشارت  - بي) 
  ٤ها در دو نوبت با فاصله    ينفر از آزمودن  ٩٠  يهانمره  نيب  يمبستگه

برا آزمودن  يهفته    r=٠/ ٨٤ر  دخت  يهايآزمودن  يبرا  r=٨٦/٠ها  يكل 
- تي محاسبه شد كه نشانه اعتبار رضا    r=٨٧/٠پسر   يهايآزمودن يبرا

  ي و همكاران سادات. در پژوهش  )١٣٨٤بشارت،  (  باشد يم  اسيخش مقب

ضر١٣٨٧( برابي)،  منف  ييگراكمال  يهااس يمق  يآلفا  و  به    يمثبت 
بخش  تينشانه اعتبار رضا  بيبه دست آمد، كه ضرا  ٨٥/٠و    ٨٧/٠  بيترت
) به منظور  ١٣٨٤(  بشارت  .)١٣٨٧ساداتي و همكاران،  (  باشديم  اسيمق
طر  اسيمق  ييروا  نييتع ضر  قياز   ريز  نيب  يهمبستگبيمحاسبه 
ز  ن يا  يهااسيمق با  سلامت   ي هااسيمقريآزمون  - يعمومپرسشنامه 

با روش ١٩٦٧(  تيكوپر اسمنفسعزت  اسي) و مق١٩٧٢گلدبرگ ( ) و 
استفاده كرد. ضرا  ياصل  يهامولفه  ليتحل نتا  بيآزمون  به دست   جيو 

 شورت  –  يتر  يمثبت و منف  ييگراپرسشنامه كمال  اسيمق  ييروا  ، آمده
در مطالعه حاضر نيز، ضريب آلفاي    .  كننديم  دتأيي  را)  ١٩٩٥(  همكاران  و

 ٧٥/٠گرايي منفي  و براي كمال  ٧٤/٠گرايي مثبت  كرونباخ براي كمال 
  بدست آمد. 

  
 ٢٧نسخه    SPSSافزار  نرمها به كمك تحليل داده :  تحليلروش اجرا و  

شاخص مركزي، شاخص پراكندگي، جهت و در دو سطح آمار توصيفي (
اسميرنوف)    –ها از آزمون كولموگروف  بررسي طبيعي بودن توزيع داده

چند   رگرسيون  تحليل  و  همبستگي  ضريب  (روش  استنباطي  آمار  و 
  متغيره) صورت پذيرفت. 

  
  

  ها:يافته

هاي آماري در دو سطح توصيفي و استنباطي  در اين پژوهش، از روش
فراواني پاسخ  توزيع درصد و   ١با توجه به جدول شود.  استفاده مي

  دهندگان مشخص شده است. 
  

  . توزيع فراواني اطلاعات جمعيت شناختي افراد نمونه آماري ١جدول 

  درصد   فراواني    متغير
  ٤٧/١٥  ٢١  ١٧-٢٠  
  ٣٢/٦٣  ٤٥  ٢٠-٢٣  

  ٢١/٢١  ٢٦  ٢٣-٢٧  سن 
  ١٠٠  ٩٢  كل   
  ٥٣/١١  ١٥  ٣-٦  
  ٢٣/٦٥  ٤٩  ٦-٩  

  ٢٤/٢٣  ٢٨  ٩-١٢  مدت فعاليت ورزشي
  ١٠٠  ٩٢  كل   
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  هاي اضطراب رقابتي مؤلفه: ميانگين و انحراف استاندارد نمرات ٢جدول  

  بيشينه   كمينه   واريانس  انحراف استاندارد   ميانگين  خرده مقياس 

  ١٨ ٥  ٩.٦١  ٣.١٠  ١٢.٠٧  اضطراب شناختي 
  ٢١  ٦  ١٠.٣٦  ٣.٢٢  ١٥.٢٢  اضطراب بدني 
  ٢٢  ٨  ١٣.٩١  ٣.٧٣  ١٨.٦٨  اعتماد به خود 

  ٣٥  ١٥  ٣٨.٩٣  ٦.٢٤  ٥١.٥٥  اضطراب رقابتي 

  
شود گروه مورد مطالعه در خرده  ملاحظه مي  ٢طور كه در جدول  همان

  ميانگين و در خرده مقياس ) بالاترين ١٨.٦٨مقياس اعتماد به خود  (
.) پايين ترين ميانگين را كسب كرده است١٢.٠٧اضطراب شناختي ( 

  هاي فرايند تنظيم هيجانمؤلفه: ميانگين و انحراف استاندارد نمرات ٣جدول 

  بيشينه   كمينه    واريانس  انحراف استاندارد   ميانگين  متغير 
  ١٢  ٣  ١٠٣/٧  ٦٧/٢  ٨  مقصر خود 

  ١٤  ٤  ٤٠٩/٢٢  ٧٣/٤  ٢٧/١٢  مقصر ديگران
  ٩  ٤  ٦٥٤/٣٦  ٠٥/٦  ٠٣/١٣  نشخوار فكري

  ١٠  ٣  ١٨٥/١٦  ٠٢/٤  ٤٣/١٥  ملامت 
  ١٩  ٥  ٠٩٩/٩٧  ٨٥/٩  ٧٣/٦٢  هيجان منفي (كل) 

  ١٢  ٤  ١٣٣/٨  ٢٩/٤  ٧٣/١٠  صلابت خويش 
  ١٨  ٤  ٧٩٣/١١  ٨٩/٤  ١٠  تمركز مجدد مثبت

  ١٢  ٣  ٢٢٣/١٧  ٦٦/٤  ٨٧/١٢  تمركز بر برنامه ريزي
  ١٩  ٤  ٨٣٤/٢٣  ٩٣/٤  ٤٠/١٣  ارزيابي مثبت

  ١٢  ٥  ١٨٩/٦  ٢٤/٤  ١٣/٨  پذيرش
  ١٤  ٥  ٢٥٧/١٣٨  ٤٨/٢٣  ١٣/٥٥  هيجان مثبت (كل) 

جدول  همان در  كه  مي  ٣طور  در ملاحظه  مطالعه  مورد  گروه  شود 
  )  ٦٢.٧٣هيجانات منفي (

  اند. ) به دست آورده٥٥.١٣ميانگين بالاتري را نسبت به هيجانات مثبت (

  
  گرايي هاي كمالمؤلفه: ميانگين و انحراف استاندارد نمرات ٤جدول 

  بيشينه   كمينه   واريانس  انحراف استاندارد   ميانگين  خرده مقياس 
  ٩٥ ٤٠  ٢٥/٤٤٩  ١٩/٢١  ٧٤/٥١  گرايي منفي كمال
  ٨٠  ٣٠  ٤٩/١٧١  ٠٩/١٣  ٠٤/٤٨  گرايي مثبت كمال
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مطالعه در خرده  شود گروه مورد  ملاحظه مي  ٤طور كه در جدول  همان
) بالاترين ميانگين و در خرده مقياس ٥١.٧٤گرايي منفي  (مقياس كمال

  اند. ترين ميانگين را به دست آورده) پايين٤٨.٠٤گرايي مثبت (كمال
  

جهت بررسي نرمال بودن توزيع فراواني هر يك از موارد محاسبه شده از 
  اسميرنف استفاده شد.  –آزمون كولموگرف 

  
  
  

  اسميرنف جهت بررسي نرمال بودن متغيرهاي پژوهش – نتايج آزمون كولموگروف : ٥جدول 
  ) Pمعناداري (  اسميرنف  –كولموگروف   متغير هاي پژوهش

  ١٠/٠  ٢٤/٢  اضطراب شناختي 
  ٠٩/٠  ٨٧/١  اضطراب بدني 
  ٣٥/٠  ٩٨/٠  اعتماد به خود 

  ٣٢/٠  ٩٢/٠  اضطراب رقابتي 
  ٤٢/٠  ٨٧/٠  هيجان مثبت 
  ١٣/٠  ١٦/١  هيجان منفي 

  ١١/٠  ٢١/١  فرايند تنظيم هيجان 
  ١٩/٠  ٠٧/١  گرايي مثبت كمال
  ٣١/٠  ٩٦/٠  گرايي منفي كمال

  
و نيز   Fدار نبودن مقدار  با توجه به معنيگردد  طور كه مشاهده ميهمان

معني از  سطح  بالاتر  نرمال  داده  <٠٥/٠Pداري  حاضر  متغيرهاي  هاي 
ها  هاي پارامتريك مناسب براي تحليل دادهتوان از آزمونلذا مي  هستند.

  استفاده كرد. 

اساس  به منظور پيش فرايند تنظيم هيجان و بيني اضطراب رقابتي بر 
تكواندوكمال بازيكنان  در  همبستگي  گرايي  ضريب  آزمون  از  ابتدا   ،

  ارائه شده است.  ٦پيرسون استفاده شد كه نتايج در جدول 

  
  گرايي كمال فرايند تنظيم هيجان و با  خلاصه نتايج ماتريس همبستگي بين اضطراب رقابتي: ٦ل جدو

 متغيرها ١ ٢ ٣ ٤

 فرايند تنظيم هيجان   -١ -   
 كمال گرايي منفي  -٢ **-٤٧/٠ -  
 كمال گرايي مثبت  -٣ **  ٣٦/٠ *  -٣٧/٠ - 

  اضطراب رقابتي -٤  **-٤٧/٠  *٢٩/٠  **-٥٢/٠ -
P<0.05*                  p<0.01**  

   
شود كه بين و نتايج ماتريس همبستگي ملاحظه مي  ٦با توجه به جدول  

بين  و  معنادار  منفي  رابطه  هيجان  تنظيم  فرايند  با  رقابتي  اضطراب 
معنادار و بين اضطراب  منفي   گرايي مثبت رابطهاضطراب رقابتي با كمال 

  گرايي منفي رابطه مثبت معنادار وجود داشت.رقابتي با كمال
از ضرايب همبستگي بين متغيرهاي پيش   بر نتايج بدست آمده  علاوه 

پيش منظور  به  پژوهش  اين  با ملاك در  بر  بين  رقابتي  اضطراب  بيني 

از رگرسيون چند متغيره به گرايي  هيجان و كمالفرايند تنظيم  اساس  
انجام تحليل از  استفاده شد. قبل  هاي مربوطه، وضعيت روش همزمان 

داده  مورد كلي  روش  اين  مفروضات  ابتدا  گرفت.  قرار  بررسي  مورد  ها 
به منظور ارزيابي مفروضه همخطي بودن عامل تورم بررسي قرار گرفت. 
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، به منظور آزمون استقلال خطاها در ٢و ضريب تحمل )VIF( ١واريانس 
پيش  متغيرهاي  (خود بين  واتسون  دوربين  شاخص  ارزش  بين، 

متغيرهاي   واريانس  تورم  و  تحمل  ضريب  شد.  استفاده  همبستگي) 
از   بزرگتر  ترتيب  به  از  و كوچك  ١/٠پژوهش  اين مطلب   ١٠تر  است. 

نشان دهنده آن است كه پديده همخطي بودن در متغيرهاي پژوهش  
) ارزش عامل ٢٠٠٦وجود ندارد. براساس ديدگاه ماير، گامست و گوارينو (

باشد نشان   ١/٠و ارزش ضريب تحمل كمتر از    ١٠تورم واريانس بالاتر از  
). در اين مطالعه ٢٠٠٦مايرز و همكاران،  دهنده هم خطي بودن است ( 

پيش متغيرهاي  بين  در  خطاها  استقلال  آزمون  منظور  ارزش به  بين، 
شاخص دوربين واتسون مورد بررسي قرار گرفت، ارزش شاخص مذكور 

دهد خطاها از يكديگر مستقل هستند، زيرا مقادير بود كه نشان مي  ٢١/١
به    ٥/٢تا    ٥/١بين   با توجه  اساس  اين  بر  استقلال خطاهاست.  بيانگر 

مي شده،  محاسبه  واتسون  دوربين  شاخص  مفروضه ارزش  گفت  توان 
هاي پژوهش برقرار بود. بنابراين از تجزيه  استقلال خطاها نيز در بين داده

توان استفاده كرد كه نتايج آن در و تحليل رگرسيون چند متغيره مي
زير آمده است. 

  
  گرايي هيجان و كمالبيني اضطراب رقابتي بر اساس فرايند تنظيم داري مدل رگرسيون براي پيشخلاصه نتايج معني: ٧ جدول

  شاخص آماري 
مجموع  
  مجذورات 

  درجه آزادي 
ميانگين  
  R  2R  سطح معناداري  F  مجذورات 

  ٠.٤٦٢  ٠.٦٨٠ ٠٠١/٠ ٦٨/٢٢  ٣٥٦٦ ٣  ٠٢٦/١٠٦٩٨ رگرسيون 

  ١٨/١٥٧ ٨٨ ١٧٤/١٣٨٣٢  باقيمانده 
  

  

   ٩١ ٢٠٠/٢٤٥٣٠  مجموع 
  

  

 ٤٦/٠برابر با    اضطراب رقابتي  ينيبشيپ براي    2Rميزان ضريب تبيين  
درصد اضطراب رقابتي به فرايند تنظيم   ٤٦دهد  باشد كه نشان مي مي

درصد از متغير اضطراب   ٤٦گرايي وابسته مي باشد يعني  هيجان و كمال

اين گرايي تبيين ميرقابتي توسط فرايند تنظيم هيجان و كمال شود. 
ميزان ضريب تبيين به ويژه در علوم انساني مقدار مطلوبي است. 

  
 گراييهيجان و كمال بيني اضطراب رقابتي بر اساس فرايند تنظيم: خلاصه جدول ضرايب رگرسيون براي پيش٨جدول 

 متغير B سهم متغيرها  T سطح معناداري 

 ضريب ثابت  ٩٧/٣١  ٩٩/٣ ٠٠٠/٠
 فرايند تنظيم هيجان -١٨١/٠ ١٨/٠ -٥٦/١ ٠٥/٠
 گرايي مثبتكمال -٢٢٣/٠ ٢٠٠/٠ -٩٦/١ *٠٤/٠
  گرايي منفيكمال  ٦٨٥/٠  ٦٦١/٠  ٦٤٨/٦  ** ٠٠١/٠

از جدول   دهد به ترتيب متغير فرايند تنظيم نشان مي  ٨نتايج حاصل 
گرايي منفي  ) و كمال٢٠/٠گرايي مثبت ()، متغير كمال١٨/٠هيجاني (

بيني اضطراب رقابتي سهم دارند. بيشترين سهم مربوط ) در پيش٦٦/٠(
  گرايي منفي است.  به كمال

 

1. variance inflation factor 

 :گيريبحث و نتيجه
فرايند   اساس  بر  رقابتي  اضطراب  بيني  پيش  حاضر،  پژوهش  از  هدف 

كمال  و  هيجان  به دست تنظيم  نتايج  بود.  تكواندو  بازيكنان  در  گرايي 

2. tolerance 
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مي  نشان  كه  آمده  كمالبين  دهند  و  هيجاني  تنظيم  با  فرايند  گرايي 
رابطه معنادار وجود دارد. به طوري كه  تكواندوكاراناضطراب رقابتي در 

گرايي مثبت، اضطراب رقابتي در با افزايش تنظيم هيجان مثبت و كمال
مي كاهش  كمالتكواندوكاران  افزايش  با  و  اضطراب يابد  منفي  گرايي 

يابد. بررسي سهم هر يك از فرايندهاي  رقابتي نيز در اين افراد افزايش مي
گرايي با استفاده از تحليل رگرسيون چند متغيره تنظيم هيجان و كمال

بيني كننده اضطراب  گرايي) پيشنشان داد كه (تنظيم هيجان و كمال
درصد واريانس اضطراب رقابتي را تبيين كردند.    ٤٦رقابتي است و با هم  

توان گفت اين ميگرايي منفي بود.  بيشترين سهم مربوط به متغير كمال
پژوهش با  پيمانيه يافته  اسماعيلاي ملازم،  فهيمزادهراد،  - قندهاري و 

نژاد، همپوشي،  امين)؛  ١٣٩٩جزي (حيدرزاده و درخشان  )؛١٤٠١دوين (
- صاحبي، شهابي)؛  ١٣٩٨محبي و زارعي (  )؛١٣٩٩خجسته و زيدآبادي (

)؛ توت،  ١٣٩٥پور و عليزاده ()؛ كلخوران، عوض١٣٩٦اسب و زيدآبادي (ك
) تو  دارد.  ٢٠٢٠)؛ فرير و همكاران (٢٠٢٢ترنر، كوكيني و  ) همخواني 

نتايج آنها نشان داد كه با افزايش فرايندهاي مثبت و سازگار و كاهش  
فرايندهاي منفي و ناسازگار تنظيم هيجان، اضطراب رقابتي نيز كاهش  

گرايي مثبت) با اضطراب يابد. همچنين تلاش براي كامل بودن (كمالمي
ورزشكاران ه آنها  شناختي و بدني  اعتماد به خود  با  و  مبستگي منفي 

گرايي منفي) با  همبستگي مثبت، واكنش منفي به ناكامل بودن (كمال
به  اعتماد  با  و  ورزشكاران همبستگي مثبت  و بدني  شناختي  اضطراب 

تواند تغييرات مربوط گرايي ميخود آنها همبستگي ندارد و ابعاد كمال
  بيني كند. به اضطراب رقابتي ورزشكاران را پيش

مي آمده  بدست  نتايج  تبيين  گفت  در  روشني  توان  به  امروزه 
مشخص شده است كه تنظيم هيجان نقش مهمي در سازگاري با وقايع  

مياسترس  بازي  زندگي  مطالعه آور  مورد  موضوعات  از  بسياري  كند. 
شناسي از قبيل انكار و خاطرات پريشان كننده و اشتغالات ذهني  روان

در   دوام،  نظريهبا  و  حيطه شناخت دارند  در  هاي متعددي مانند  اصل 
روان آسيبتحليلديدگاه  به  گرانه  گذشته،  قرن  اواخر  در  روان  شناسي 

ها به اند. تنظيم هيجانات انسانها تلاش كردهمنظور تفسير اين پديده
شناخت شناخت در  كه  دارد  بستگي  آنها  شناختي  فرايندهاي  يا  ها 

كند.  احساسات ياري رسانده و از غرق شدن در هيجانات جلوگيري مي
پيچيده طور  به  شناخت  طريق  از  هيجانان  انسان تنظيم  زندگي  با  اي 

) است  يافته  تعارض٢٠١٥گراس،  ارتباط  فقدانها، شكست).  و  هاي ها 

را تهديد مي  انسان  توانايي فوق سلامت،  انسان  اما  اي براي العادهكنند، 
ها  ه شده دارد. تلاش براي تنظيم هيجانهاي برانگيختتنظيم اين هيجان

كننده اثري است كه اين مشكلات بر بهزيستي  اي تعيينبه طور گسترده
رواني و جسماني ما دارند. به طوري كه شيوه خاصي كه فرد براي تنظيم 

مي  كار  به  خود  او  هيجانات  بيشتر  سازگاري  باعث  است  ممكن  گيرد. 
آوري مانند اضطراب رويدادهاي استرسنسبت به ديگران در كنار آمدن با  

شود. بر اساس نظريه تنظيم شناختي هيجان، تنظيم هيجان با استفاده  
مي صورت  شناختي  فرآيندهاي  شناختاز  عبارتي،  به  يا  گيرد.  ها 

هاي  ها و احساسكنند تا هيجانفرآيندهاي شناختي به افراد كمك مي
ها نشوند. فرآيندهاي شناختي  خود را تنظيم كرده و مغلوب شدت هيجان

ريزي توان به فرآيندهاي سالم شناختي نظير ارزيابي مثبت برنامهرا مي
كردن و فرايندهاي ناقص نظير ملامت خويش و ديگران شرايط تقسيم 

فرايندهاي تنظيم هيجاني با افزايش  ).  ١٤٠٣شمس عالم و بشارت،  كرد (
شود باعث مي  سرسختي ذهني همراه است كه اين ويژگي به نوبه خود

ها را به عنوان چالش و نه تهديد تفسير كنند. به همين افراد موقعيت
شوند كه هيجانات منفي مانند اضطراب، افسردگي و  خاطر، آنها قادر مي

رسد راهبردهاي تنظيم خشم را تعديل كنند. علاوه بر اين، به نظر مي
اثرگذاري بر كمال با  افراد، اضطراب ر قابتي را شناختي هيجاني  گرايي 

مي معيارهاي  كاهش  بر  تمركز  جاي  به  راهبرد،  اين  در  كه  چرا  دهد، 
ارتباط بين حالات دروني و محرك،   پيش تعيين شده،  از  و  نامنعطف 

گيرند و به تبع آن، فرد نه  همواره از نو مورد بررسي و بازبيني قرار مي
وگيري تري انتخاب كند، بلكه، ستنها ممكن است معيارهاي سازگارانه

زا خواهد داشت و اين باعث  منفي كمتري نسبت به رويدادهاي چالش
زا را بهتر ارزيابي كند. به همين خاطر، شود كه فرد شرايط استرس مي

شود، و اين تبيين در اين حالت از بروز و شدت هيجانات منفي كاسته مي
پژوهش  نتايج  اساس  مي بر  نشان  كه  تنظيم  هايي  راهبردهاي  دهند 

شود. گرايي مثبت در ورزشكاران همراه است توجيه ميهيجان با كمال 
در مقابل، تلاش مزمن براي بازداري هيجانات منفي مانند اضطراب باعث  

از مي تمايز تجارب هيجاني خود  افراد در شناسايي، توصيف و  تا  شود 
آنكه  جاي  به  و  هيجانات)  ضعيف  (درك  شوند  اشكال  دچار  يكدگير 

اطلاعاتي براي هدايت رفتار باشند، به صورت آزارنده و  ها منبع  هيجان
تجربه هيجانات   ).١٣٩٩نژاد و همكاران،  امينشوند (نامطلوب تجربه مي

مي تابمثبت  و  افراد  پايداري  و  انگيزش  بر  مؤثر  عاملي  آوري تواند 
ارزيابي مثبت براي  از فرايند كارآمد  از طرفي هرچه  باشد.  ورزشكاران 
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نفس نيز بالاتر خواهد بود.  تنظيم هيجان بيشتر استفاده شود، اعتمادبه
بهره مقابل،  كاهش  در  به  منجر  بازداري  ناكارآمد  راهبرد  از  گيري 

نفس  شود. با توجه به رابطه منفي اضطراب با اعتمادبهنفس مياعتمادبه
توان اينگونه نتيجه گرفت كه هيجانات مثبت با  و نتايج اين پژوهش مي

دهد  نفس را افزايش ميكاهش و ميزان اضطراب رقابتي ميزان اعتمادبه
شود. چرا كه راهبرد پيش از ايجاد هيجان و يا در آغاز بروز آن فعال مي

فرد احتمالا كنترل بيشتري بر روي اضطراب احساس خواهد كرد، علائم  
كند و به جاي اينكه تر تفسير ميانگيختگي و هيجانات منفي را مثبت

وجه خود را معطوف به سركوبي هيجانات منفي كند، بيشتر روي تكليف ت
شود شود در نتيجه ميزان موفقيت او بيشتر ميدر دست اجرا متمركز مي

اند  هاي پژوهشي نشان دادهنفس بيشتري خواهد داشت. يافتهبهو اعتماد
هاي اضطراب را بيشتر تسهيل كننده تفسير  كه ورزشكاران ماهرتر نشانه

استفاده    ).١٣٩٨محبي و زارعي،  نفس بالاتري دارند (كنند و اعتمادبهمي
از فرايندهاي منفي و ناسازگارانه تنظيم هيجان توسط تكواندوكاران، از 

سازي از اين مسائل، نه  قبيل نشخوار فكري در مورد مسابقات و فاجعه
وجود مي به  آنها  در  را  اضطراب  و  نگراني، خشم  باعتنها  بلكه  ث آورد 

شود و  استفاده كمتر از فرايندهاي مثبت و سازگارانه تنظيم هيجان مي
اين ورزشكاران را همواره در رسيدن به اهدافشان در محيط با ناكامي  

مي ميمواجه  خود  اين  كه  سلامت سازد  انداختن  خطر  به  باعث  تواند 
بنابراين، يكي از دلايل احتمالي اينكه ورزشكاران نخبه   رواني آنها باشد.

تري دارند اين كنند و عملكرد موفقاضطراب را تسهيل كننده تفسير مي
بهبود  و  ارزيابي  براي  اطلاعاتي  منبع  عنوان  به  اضطراب  از  كه  است 

گيري مداوم از راهبرد بازداري رو بهرهبرند، از اينعملكرد خود بهره مي
ز ممكن است فراواني و شدت تجارب اضطرابي را افزايش دهد. و مانع برو

هاي هاي هيجاني منفي و در نتيجه، عدم سازگاري و پاسخو ايجاد تكانه
هاي  اي مؤثر در طولاني مدت شود. چرا كه افراد به جاي ارزيابيمقابله

اوليه هيجان، هميشه در حال نظارت بر رفتار خود و نشخوار ذهن هستند 
تا تظاهرات رفتاري خود را در موقع بروز كامل هيجان اصلاح كنند و  

تواند منابع شناختي  اين فرآيند نيازمند صرف انرژي زيادي است كه مي
را كاهش دهد و در عوض استفاده از راهبردهاي ناكارآمد تنظيم هيجان 
مانند نشخواري فكري را پس از رويارويي با رويداد هيجاني افزايش دهد  

 

1. Kumar, A 

آميز با حالات هيجاني منفي شود و مانع از كنار آمدن سازگارانه موفقيت
  ). ٢٠١٦، ١كومار(

گرايي در ورزشكاران لزوماً ناسازگار نيست و عمدتاً ساختاري  مالك
گرايي را يك شاخصه درحالي كه ديگر مطالعات كمال   سالم و بهنجار دارد

جاي كمك به عملكرد ورزشي، مانعي  ه  كنند كه بناسازگار توصيف مي
معيارهاي بالا، خود را در براي رشد ورزشكار است و ورزشكار با وضع  

استرس انواع  خستگي،  معرض  احساس  ترتيب  بدين  و  داده  قرار  ها 
بررسي  .  آوردناپذيري را به وجود ميافسردگي و فرسودگي رواني اجتناب

- هاي مهم رواني ورزشكاران از جمله انگيزه و كمالو شناخت شاخص
مي از گرايي  و  باشد  ورزشكاران  و  مربيان  براي  خوبي  راهنماي  تواند 

سرخوردگي و عدم دستيابي به موفقيت جلوگيري كند. موفقيت ورزشي  
علي ورزشكاران  تمام  اصلي  و  مهم  معيار  كه  ورزشكاران  نيز  الخصوص 

تواند بر اهميت و ضرورت انجام اين پژوهش در اين قهرمان است، مي
بيفزاي ميحوزه  نظر  به  بنابراين  كمالد.  افزايش  باعث  رسد  گرايي 

گرايي باعث گردد، اما كاهش كماليتي و انتقاد دائمي از عملكرد مينارضا
شود. اين امر ايجاد احساس پيشرفت و رسيدن به پيامدهاي مطلوب مي

ها و موانع را بپذيرد و براي رسيدن به شود تا فرد محدوديت موجب مي
كند تا در گرايي به ورزشكار كمك ميموفقيت تلاش كند. كاهش كمال

هاي خود براي به كارگيري فنون ها و توانمنديجريان مسابقه از ظرفيت
اعتمادبهو مهارت كند و در نتيجه  استفاده  ورزشكار هاي ورزشي  نفس 

تأثير اضطراب رقابتي (شناختي و جسماني)  يابد و كمتر تحتافزايش مي
- ). ورزشكاري كه از ويژگي مثبت كمال١٣٩٧نيا،  سميع گيرد (قرار مي

ها و  تواند از ظرفيتردار باشد، با تكيه بر اين احساسات ميرايي برخوگ
هاي ورزشي استفاده  هاي خود براي به كارگيري فنون و مهارتتوانمندي

كند. اين وضعيت آرماني و مطلوب، با اضطراب رقابتي (شناختي و بدني)  
با يافتهكمتر و اعتماد به خود بيشتر مطابقت مي اين تبيين  هاي كند. 

براي تحقق قبلي در تأييد كمال گرايي به عنوان ويژگي بهنجار و لازم 
) عالي  همكاران،   ٢فريره عملكرد  مي٢٠٢٠و  مطابقت  نيز  اين )  كند. 

گرايي را به طور كلي  گيرد كه كمالتبيين در مقابل ديدگاهي قرار مي
كند و معتقد است كه باعث تضعيف عملكرد صفتي نابهنجار توصيف مي

يافتهمي اين  آن،  بر  افزون  ديدگاه شود.  از  كمالها  ابعادي  گرايي  هاي 

2. Freire, G. L. M 
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هايي  كند. تلاش براي كامل بودن، همچنين از طريق ويژگيحمايت مي
محدوديت پذيرش  بيني،  واقع  و  مانند  پذيري  انعطاف  شخصي،  هاي 

- احساس رضايت و خرسندي از عملكرد شخصي به ورزشكار كمك مي
كند تا با مهار و مديريت شرايط مسابقه، اضطراب رقابتي را كاهش دهد.  
كاهش اضطراب رقابتي، از آنجا كه مقدمات موفقيت ورزشي فرد را نيز 

مي و  فراهم  مهار  در  ورزشكار  قدرت  مثبت،  تعامل  و  چرخه  در  سازد، 
مي  تقويت  را  مسابقه  شرايط  پيش  مديريت  از  بيش  را  اضطراب  كند، 

و همكاران،  ١تواتبرد (دهد و سطح اعتماد به خود را بالا ميكاهش مي
هاي  واكنش منفي به ناكامل بودن به عنوان يكي از ابعاد يا جنبه  ).٢٠٢٢

كمال جنبهمنفي  خلاف  بر  كمالگرايي،  مثبت  دليل هاي  به  گرايي، 
هاي فرد از عدم تحقق اش، نگرانيهاي نابهنجار و سازش نايافتهويژگي

كمال  را  معيارهاي  ميگرايانه  افزايش  نتيجه پيوسته  و  محصول  دهد. 
نگران شرايط  اين  در مستقيم  ورزشكار  ناتواني  و  درماندگي  كننده، 

هاي وزرشي است. اين درماندگي و ناتواني از استفاده از فنون و مهارت
دهد و از سوي يك سو اضطراب رقابتي (شناختي و بدني) را افزايش مي

كند. بر اساس يافته پژوهش  ديگر اعتماد به خود ورزشكار را تضعيف مي
گرايي را اينطور تعديل  نگر و تك بعدي كمالتوان ديدگاه منفي حاضر مي

گرايي نابهنجار است و باعث افزايش  و تفسير كرد كه تنها اين بعد از كمال
تواند  گرايي ميشود. اما بعد مثبت كمال اضطراب و تضعيف عملكرد مي

فرد   روحيه  بر  سازنده  (تأثيري  باشد  داشته  وي  عملكرد  و  و  فريره 
طريق   .)٢٠٢٠همكاران،   از  همچنين  بودن،  ناكامل  به  منفي  واكنش 

هاي  هايي مانند انتظارات غير واقع بينانه، عدم پذيرش محدوديت ويژگي
انعطاف  از  شخصي،  مستمر  ناخرسندي  و  نارضايتي  احساس  و  پذيري 

ورزشكار تضعيف عملكرد شخصي، قدرت مديريت شرايط مسابقه را در  
دهد. افزايش اضطراب رقابتي و  كند و اضطراب رقابتي را افزايش ميمي

علاوه بر  ضعف مديريت شرايط مسابقه در يك چرخه و تعامل منفي، 
كاهش   نيز  را  ورزشكار  خود  به  يكديگر،اعتماد  بر  بخش  زيان  تاثيرات 

هاي  ). در پايان بايد به محدوديت١٣٩٧اميريان و همكاران،  دهند (مي
بودند،  تكواندوكاران زن استان تهران  پژوهش اشاره كرد كه نمونه مطالعه  

تواند نمايانگر جامعه كل بنابراين نمونه مورد مطالعه در اين پژوهش نمي 
يافته باشد.  تكواندوكار  مردان  و  حاصل تكواندوكاران  پژوهش  اين  هاي 
هي در دهاي خود گزارشاطلاعات گردآوردي شده از طريق پرسشنامه

 

1. Tóth, R 

 ١٤٠٣جامعه محدود به زنان تكواندوكار شهر تهران در زمستان سال  
اين نكته در تعميم به  لذا توجه  به گروهبود،  نتايج  نيز دهي  هاي ديگر 

اين از  است.  اهميت  پژوهشحائز  دادن  انجام  ميان رو  در  مشابه  هاي 
يابد. همچنين استفاده از ابزارهاي مختلفي  جامعه متفاوت ضرورت مي

بندي رفتار بر قابليت اعتماد نتايج پژوهش  مثل مشاهده، مصاحبه و درجه
ها در اين مورد، بر اساس مطالعات مقطعي  خواهد افزود. بيشتر پژوهش

توان، اطلاعات از وضعيت بوده است. نظر به اينكه در مطالعات طولي مي
تفاوت فرد،  و گذشته  اضطراب  سابقه  رواني،  خصوصيات  فردي،  هاي 

شكاران را به عنوان عوامل تعيين كننده بررسي كرد، لذا  استرس در ورز
تنظيم  پيشنهاد مي فرايندهاي  رابطه  از مطالعه طولي،  استفاده  با  شود 

تا تعميم پذيري هيجان و كمال  بررسي شود  گرايي با اضطراب رقابتي 
از آنجايي كه اضطراب    هاي اين پژوهش تأمين گردد.بيشتري براي يافته

است.   ورزشكاران  موفقيت  و  عملكرد  بر  اثرگذار  منفي  عامل  رقابتي 
ريزي صحيح و فراهم كردن شود با برنامهبنابراين به مربيان توصيه مي

اي كه ورزشكاران در تجربيات حركتي خود به محيط آموزشي به گونه
موفقيت برسند، موجبات احساس كفايت و شايستگي از انجام تكاليف 

- شود راههمچنين پيشنهاد مي   ورزشكاران خود فراهم آورند.مهم را در  
كمال هاي   مربيان كاهش  تا  داده شود  آموزش  مربيان  به  منفي  گرايي 

انتظارات بالاي خود را در ورزشكاران كاهش دهند، همچنين مربيان با  
گرايي را كاهش دهند،  شناسان ورزشي تلاش كنند تا كمالكمك روان
نفس ورزشكاران افزايش يابد و باعث شود اضطراب رقابتي در  تا اعتمادبه

شود. نگهداشته  مناسب  در     وضعيت  اضطراب  اهميت  به  توجه  با 
حرفهموقعيت زندگي  و  ورزشي  زنان  هاي  براي  ويژه  به  ورزشكاران  اي 

هاي تجربي مرتبط هاي آتي به طرحپژوهش  شودتكواندوكار پيشنهاد مي
روان مداخلات  و  آموزش  راهبردهاي  شناسي  با  ارتقاي  راستاي  در 

به  كاربردي،  منظر  از  بتواند  تا  باشد  معطوف  هيجان  تنظيم  كارآمدتر 
  بهبود اضطراب رقابتي و عملكرد در ورزشكاران منجر شود.

هاي پژوهش حاضر، مشخص شد فرايندهاي به طور كلي با توجه يافته
كمال  و  هيجان  رقابتي  تنظيم  اضطراب  در  مؤثري  و  مهم  نقش  گرايي 

گرفتند از اضطراب دارند و تكواندوكاران كه از هيجانات مثبت بهره مي
نفس بالاتري برخوردار بودند. تأييد سازه تنظيم  رقابتي كمتر و اعتمادبه
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هيجان به عنوان يكي از عوامل مؤثر بر اضطراب رقابتي به ويژه در حوزه 
آسيبورزش حرفه توسعه  در جهت  گامي  حوزه اي،  در  رواني  شناسي 

ورزش است و نتايج اين پژوهش از اين حيث حائز اهميت است كه نشان 
دهد ورزشكاران با سطوح بالاي اضطراب رقابتي در مقايسه با سطوح مي

تر آن، از فرايندهاي تنظيم هيجان ناكارآمد (هيجانات منفي) بهره پايين
اعتمادبهمي و  رابطه اضطراب  به  توجه  با  را تواند  نفس ميبرند كه  آنها 

- هاي رقابتي، كاهش اعتمادبهبيشتر مستعد تجربه اضطراب در موقعيت
نفس و در نهايت افت عملكرد كند. بنابراين در راستاي كاهش و مديريت 
اضطراب رقابتي، با توجه به اينكه در اين زمينه پروتكل آموزش تنظيم  
براي به كارگيري راهبردهاي موثرتر  هيجان نيز وجود دارد، مداخلات 
تنظيم هيجان در تكواندوكاران و به ويژه در زنان تكواندو كار استفاده  

  شود.

  
  
  

  ملاحظات اخلاقي:

:پيروي از اصول اخلاقي پژوهش  
 تمامي اصول اخلاقي در اين پژوهش رعايت شده است.

 حامي مالي:
 يدانشگاه اي ارگان سازمان، از يمال كمك گونه چيه قيتحق نيا

.است نكرده افتيدر  
:تعارض منافع  

  . بنابر اظهار نويسندگان تعارض منافع ندارد
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