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 براساس    ي احرفه  ورزشكاران  ياجتماع_يجانيه  يستگيشا بينيپيش 

 يانجي م   نقش  به  توجه   با   ي شاني پر  وتحمل  ت يشخص  ك يتار  گانهسه

 من  استحكام

  ٢............................................ نيا، ياسمن اميري، صادق خدامرادينينا شاهين

 

   هاي ناسازگار  گر فعاليت ورزشي منظم در رابطه بين طرحوارهتعديلنقش
 اوليه و پرخاشگري در نوجوانان

   ١٧........................................................................................ ير يام انينيحس لوفرني

  
  هيجان تنظيم  و  خواب  كيفيت  با  بدني  فعاليت  بين  رابطه  بررسي 

 ورزشكاران زن 

 ٣٠ر..................................................................ف ماهدخت پيرزاده، عليرضا بخشي

  
 ييگراو كمال  جانيه م يتنظ نديبر اساس فرا ياضطراب رقابت ينيبشيپ 

 تكواندو   كنانيدر باز

   ٤٤.................................................................. سميرا قباخلو...................................... 
 
 نقش  با   يآگاهذهن  اساس   بر   يرقابت  استرس   تيري مد  ينيبشيپ 

 ورزشكار  انيدانشجو  در شدهادراك يدگيتن  ياواسطه

  ٥٩...........................................مهدي عظمتي، منصور عظمتي، مهدي رجبي
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A B S T R A C T: 

Introduction: The present study aimed to examine whether there is a significant relationship 
between the Dark Triad personality traits and distress tolerance with athletes’ emotional-social 
competence. Furthermore, it sought to determine whether ego strength serves as a mediating 
variable in this relationship 
Methods: This study employed a descriptive-correlational design within the framework of 
structural equation modeling (SEM). The statistical population included all male and female 
professional athletes in both individual and team sports in Tehran during the year 2024. A total 
of 400 athletes were selected using purposive and convenience sampling methods. 
The instruments used in this study included the Social–Emotional Competence Questionnaire 
(SECQ), the Short Dark Triad (SD3), the Distress Tolerance Scale (DTS), and the 
Psychological Inventory of Ego Strengths (PIES). Data analysis was performed using SPSS 
version 27 and AMOS version 26. 
Results: The findings indicated that both distress tolerance and the Dark Triad personality 
traits exerted indirect effects on athletes’ emotional-social competence. Specifically, distress 
tolerance had a positive influence on ego strength, whereas the Dark Triad traits had a negative 
impact on ego strength. Ultimately, these changes in ego strength significantly affected the 
level of emotional-social competence among the athletes. These results highlight the critical 
role of ego strength as a key mediating variable linking personality traits to emotional-social 
abilities . 
Conclusion: Enhancing distress tolerance, teaching strategies to increase ego strength, and 
reducing tendencies toward negative personality traits can serve as effective approaches for 
improving athletes’ emotional-social functioning. Given that success in professional sports 
requires not only physical abilities but also interpersonal skills, resilience, and emotional 
regulation, it is recommended that emotional-social competence be integrated as an essential 
component of training and support programs within the athletic context 
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 مقاله پژوهشي:    

 كيتار گانهسه براساس  ياحرفه ورزشكاران ياجتماعيجانيه يستگيشا ينيبشيپ

 من استحكام يانجيم نقش به توجه با يشانيپر وتحمل تيشخص

  ران ي ،تهران،ا جنوب  ،واحدتهراني اسلامآزاد  ،دانشگاهيشناسروان   و ياجتماععلوم  دانشكده شناسي باليني، . كارشناسي ارشد روان ١

 ران ي ،تهران،اييطباطبا  علامه  ،دانشگاهي تيتربعلوم و يشناسروان   ،دانشكدهيعموم يشناسروان  ارشدي كارشناس. ٢

  ران ي ،تهران،ا  جنوب  ،واحدتهرانياسلامآزاد  ،دانشگاهيشناسروان  و  ياجتماععلوم  ،دانشكدهيشناسروان   گروه. ٣

 

 :چكيده
 يستگيبا شا  يشانيو تحمل پر  تيشخص  ك يگانه تارسه  ن يب  ايآ  بررسي آن بود كه   هدف پژوهش حاضر،  :مقدمه

ا  تواندي استحكام من م  ايوجود دارد؟ و دوم، آ  يورزشكاران رابطه معنادار  ياجتماع  ـي  جانيه رابطه نقش    نيدر 
  كند؟  فايا  يانجيم

همبستگي و در قالب الگوي معادلات ساختاري انجام شد. جامعه آماري شامل كليه -پژوهش از نوع توصيفي  :روش
نفر از ورزشكاران    ٤٠٠بود.    ١٤٠٣انفرادي شهر تهران در سال  هاي تيمي و  اي مرد و زن در رشتهورزشكاران حرفه 

هاي شايستگي گيري در دسترس و هدفمند انتخاب شدند. ابزارهاي مورد استفاده شامل پرسشنامه به روش نمونه 
پرسشنامه)SECQ(اجتماعي–هيجاني تحمل  ،)SD3(شخصيت  تاريك  گانهسه   ،  و    )DTS(پريشاني  پرسشنامه 

  .انجام شد  AMOS-26 و  SPSS-27 افزارهاينرم   با  هاداده  تحليل .  بود  )PIES(من  استحكام  پرسشنامه
 يستگيبر شا  ميرمستقيطور غبه  ت،يشخص  كيگانه تارو سه  يشانيتحمل پر  رينشان داد كه هر دو متغ  جينتا  :هايافته 

  ب يبا ضر  تيشخص  ك يگانه تارمثبت و سه  بيبا ضر  يشانيتفاوت كه تحمل پر  نياثرگذارند؛ با ا  ياجتماع-يجانيه
ورزشكاران    ياجتماع-يجانيه  يستگيشا  زان يبر م  راتييتغ  نيا  تياند، و در نهاگذاشته   ريبر استحكام من تأث  يمنف

ا است.  بوده  به  ت ياهم  هاافتهي  نيمؤثر  را  من  پ  يديكل  ياواسطه   ري متغ  كيعنوان  استحكام    ي هايژگيو  ونديدر 
آموزش    ،يشانيتحمل پر  تيتقو  :گيرينتيجه.دهنديقرار م  ديمورد تأك  ياجتماع-يجانيه  يهاي با توانمند   يتيشخص

  يبرا  يمؤثر  يراهكارها تواننديم ت،يشخص يمنف يهاي ژگيبه و شياستحكام من، و كاهش گرا شي افزا يراهبردها 
  يهاييعلاوه بر توانا،يادر ورزش حرفه   تي موفق  نكهيباشند. با توجه به ا  ارانورزشك   ياجتماع-يجانيبهبود عملكرد ه

تنظ  يآورتاب   ،يفردن يب  يهامستلزم مهارت   ،يجسمان پ  يجانيه  ميو  -يجانيه  يستگيشا  شودي م  شنهادياست، 
  . رديدر ورزش مد نظر قرار گ  يتيو حما  يآموزش  يهااز برنامه   ري ناپذيي جدا  يعنوان بخشبه  ياجتماع

  

  
  نيانويسنده مسئول: نينا شاهين *
  shahinnia.nina@gmail.comپست الكترونيكي:   

  

 تاريخ دريافت: 
١٤٠٣اسفند   ٠٣  

 
 تاريخ پذيرش: 

١٤٠٤  فروردين ٦  
 

 تاريخ انتشار: 
١٤٠٤ ارديبهشت  ٢٥  

  

 ها:كليد واژه
 -شايستگي هيجاني

تاريك گانهاجتماعي، سه

شخصيت، تحمل 

 پريشاني، استحكام من
 

نينا شاهين نيا١، ياسمن اميري٢، صادق خدامرادي
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مقدمه:
 شوندي هر جامعه محسوب م  ياعضا  نيترو سالم  نياتريورزشكاران از پو

مهم نقش  موفق  يو  ارتقاء  اجتماع  ت، يدر  ثبات  و    كننديم  فايا  يرشد 
آنان   ي جانيو ه  ي سلامت روان  ان،يم  ني ). در ا١٩٨٦(گرون و همكاران،  

 تي رضا  ، يزندگ  تيفياست، بلكه ك  رگذاريتأث  يتنها بر عملكرد ورزشنه
ب  يشخص تعاملات  نآن  يفردنيو  را  تأث  زيها  م  ريتحت    دهد يقرار 
همكاران،    ي(موسو ا١٣٩٧و  به  توجه  با  مس  نكهي).  در   ر يورزشكاران 

موفق  دنيرس فشارها  ت،يبه  احساس    رينظ  ييبا  شكست،  از  ترس 
ارز  يهارقابت  ،يناكارآمد و  هستند،    ياجتماع   يهايابيفشرده  مواجه 

  شيها افزادر آن  يجانيه  يداريو ناپا  يروان  يهااحتمال تجربه استرس 
  ).٢٠١٠(چرچ،   ابدييم

كه ورزشكاران موفق در   دهدينشان م  يراستا، شواهد پژوهش  نيهم  در
نميخود    انيبا همتا   سهيمقا نظر  موفقيت مد  به  نرسند  كه  افراد   زيو 

ثبات ه  رورزشكار،يغ  برخوردارند (كر و    يترمتناسب  يو خلق  يجان ياز 
آنان   تيموفق  ي دياز عوامل كل  ي ك ي  توانديامر م   ن ي)، كه ا١٩٩٢كاكس،  

از  ي كيبه عنوان تواند ي ميماع اجت -ي جانيه يستگيرو، شا  نيباشد. از ا
  يمقابله با فشارها  يبرا    ورزشكاران  يدر توانمندساز  ن ياديبن  ي هامؤلفه 

  .شوديو ارتقاء عملكرد مطرح م يروان
خود و    جانات يدرك ه  ييتوانا  يبه معنا  ١ي اجتماع   - ي جانيه  يستگيشا
) و  ٢٠١٢توجه است (دنهام،  و  احساسات و حفظ تمركز    ميتنظ  گران،يد

  ، ٤ي تيريخودمد  ،٣ي اجتماع   يآگاه  ،٢ي: خودآگاه يشامل پنج بعُد اساس
و همكاران،    وي(كوئل  شوديم  ٦مسئولانه   يريگميو تصم  ٥روابط  تيريمد

ورزشكاران٢٠١٥ ا  ي).  از  با  بهره  هاتيقابل  نيكه  مواجهه  در  مندند، 
و در    دهندياز خود نشان م   يكارآمدتر  يهازا واكنشتنش  يهاتيموقع

تعاملات سازنده،    جاد يبروز احساسات مثبت و ا  ، يمنف  جانات يكنترل ه
  ).٢٠٠٧ ولا،يدارند (ان يعملكرد بهتر

  ياجتماع   -ي جانيه  يستگياند كه شاها نشان دادهپژوهش  ن،يبر ا  افزون
  ينقش حفاظت   توانديمثبت دارد و م  يارابطه   ٧ي شناختروان  يستيبا بهز

  ،يروان  يسازگار  شيكند، چراكه موجب افزا  فايا  يروان  يهاب يدر برابر آس 
(مكرم و همكاران،   شوديمثبت م   يها نگرش  تيكاهش اضطراب و تقو

ا  زي ) ن١٣٩٧و همكاران (  يموسو  دگاه،ي د  نيا  ديي). در تأ ١٣٩٩  نيبه 

 
1 . Social-emotional competence 
2 . Self-awareness 
3 . Social awareness 
4 . Self-management 
5 . Relationship skills 
6 . Responsible decision-making 

  يهايورزشكاران صرفاً وابسته به آمادگ  يكه سلامت روان  دنديرس  جهينت
و    يشناخت روان  يهاتيمتأثر از ظرف  ي اديبلكه تا حد ز  ست،ين  يكيزيف

اآن  ياجتماع   -ي جانيه  يستگيشا م  افتهي  نيهاست.  كه   دهدينشان 
شرا  توانديم   ها يستگيشا  نيا  تيتقو در  عملكرد  افت  زا  استرس  طياز 

  ورزشكاران را حفظ كند. ي كرده و سلامت روان يريجلوگ
اجتماعي در حفظ سلامت رواني  -هاي هيجانيبا وجود اهميت شايستگي

نمي  ويژگيورزشكاران،  نقش  از  آنتوان  شخصيتي  شد؛  هاي  غافل  ها 
آن واكنش  و  تفسير  ادراك،  نحوه  افراد،  شخصيت  به  چراكه  ها 

هاي پرفشار ورزشي را تحت تأثير ويژه موقعيتهاي مختلف، بهموقعيت
دهد. در اين ميان، توجه به ساختارهاي شخصيتي خاصي مانند  قرار مي

شخصيتسه  تاريك    ، )  ٩زم يسينارسي(فتگيخودش  شامل  كه  ٨گانه 
است،  ١١يكوپاتيساي(زيو جامعه ست  )١٠سم ياوليماكي(بگريفر  اهميت ) 

 كه  ها، ويژگي  اين .  )٢٠٢٣و همكاران،    چيكنزو- هودك(  يابدمي  ايويژه
  و كنترل به گرايش  و همدلي، فقدان منفي،  فرديبين رفتارهاي با اغلب
توانند تعاملات اجتماعي ورزشكاران  مي  اند، همراه   ديگران  از  برداريبهره

را دچار چالش كرده و كيفيت روابط و عملكرد آنان را تحت تأثير قرار  
ويليامز،    پاولوس(  دهند  شخص  ي ژگيو؛  )٢٠٠٢و   فته،يخودش  تيبارز 
افراد خود   نياست؛ ا  شيخو  يالعادهخارق   تيو باور به اهم  يپنداربزرگ

نفس  عزت  ،ياحساس برتر  نيحال، در پس ا  ني. با اداننديم  همتا يرا ب
حت  ياشكننده كه  است  را   تواند يم  زين  ي جزئ  يانتقادها  يپنهان  آن 
شخصخدشه  كند.  نيزضداجتماع   تيدار  ناتوان  ي  پذ   يبا   رشيدر 

م  ي اجتماع   يهنجارها مهم  شوديشناخته  تكرار  شاخصه  نيترو  اش، 
كه اين اعمال و    است   يبا قواعد اجتماع  ر يمغا  ا يخلاف قانون    يرفتارها

ايجاد  رفتار مي تواند با آزار و مزاحمت براي ديگران و عدم همكاري و 
همكاران،   و  (سادوك  باشد  همراه  گروهي  امور  در  )   ٢٠١٥اختلال  

ماكهمچنين   فريبگري  سمياولياصطلاح    ي ژگيو  ينوع   في توص  يبرا  يا 
با نگرش  رود يكار مبه  يتيشخص انسان و    نانهيبدب  يكه  به ذات  نسبت 
  و  شوديمشخص م  يطلبو منفعت  يكاربيهمراه با فر  يارتباط  يسبك

كه    افتند ي ) در پژوهش خود در٢٠١٠جوناسون و وبستر (علاوه بر اين  
گرا  يگربيفر  يتيشخص  يژگيو  انيم د  شيو  آزار    ي ارابطه  گران،يبه 

7 . Psychological well-being 
8 . Dark Triad of Personality 
9 . Narcissism 
10 . Machiavellianism 
11 . Psychopathy 



  

5 

 

 
   ୑ ی ورزشਠ঩ناত هૐग़ه جا೥ുنا঒و ॷ .۲ماره ۱. دوره ঳۱۴۰۴ھار    

صفات تاريك شخصيت پيامدهاي  در نهايت اينكه    وجود دارد.  ميمستق
همراه دارند و با رفتارهاي  باري هم براي فرد و هم براي جامعه بهزيان

 ضداجتماعي، پرخاشگري، ناتواني در سازگاري با ديگران، مرتبط هستند 
كه تعامل مثبت،   يي جا  ،يورزش  يهاطيدر مح).  ١٣٩٥(اميري و يعقوبي،  

مد  يميت  يهمكار شرا  يجان يه  ت يريو  اهم  طيدر  از    يي بالا  تيفشار 
موجب بروز   توانديم  تيشخص  كيتار  يهايژگيبرخوردار است، وجود و

و    وسيشود (كاجون  يو افت عملكرد ورزش  يميتعارض، كاهش انسجام ت
  ، يكوپات يسا  اي   سمياوليماك  يلابا سطح با  يافراد  ژهيو). به٢٠١٦همكاران،  

به    اي  ي به دنبال منافع فرد  ،يتمركز بر اهداف گروه   يجاممكن است 
با كاهش    ميمسئله به طور مستق  نيباشند كه ا  گرانهيدستكار  يرفتارها

اجتماع   يجانيه  يهايستگيشا ورزش  يو  تعاملات  است   يدر  در تضاد 
  .)٢٠١٠(جوناسون و وبستر، 

 ز ين  يگريد يرفتار ـي جانيه يرهايمتغ ،يتيشخص يهايژگ يلاوه بر وع 
م كه  دارند  و  تواننديوجود  با  تعامل  نقش    ت،يشخص  يهايژگيدر 

  فايا   ياجتماع    ـ  يجانيه  يهايستگيشا   يريگدر شكل  ياكنندهنييتع
ا  يك يكنند.   پر  مهم،  يرهايمتغ  نياز  ظرف  ١ي شانيتحمل    يتياست؛ 

افكار آشفته و    ، يمنف  جانات يه  دهد يامكان م   رد كه به ف  يشناختروان 
تحمل   ي اجتناب  يرفتارها  اي  يافراط  يها پرفشار را بدون واكنش  طيشرا

(س گاهر،    مونزيكند  دارا  ). ٢٠٠٥و  بالاتر  يافراد  تحمل   يسطح  از 
و    ترنهيبه  يجانيمؤثرتر، كنترل ه  يامقابله  ياغلب از راهبردها  ، يشانيپر

ب موقع  يشتريتوان  با  مواجهه  برخوردارند؛  استرس  يهاتيدر  زا 
به حفظ عملكرد،    تواننديم   ،يورزش  يها كه در بستر رقابت  يي هايژگيو
پور و  (محسني  كمك كنند   ازنده س   يو تعاملات اجتماع  ي جانيه  يداري پا

  ).١٤٠١همكاران، 
زا  و استرس  ينيبشيپ   رقابليغ   يهاتي كه با موقع  يورزش  يهاطيدر مح 

 يد يكل  ي ملبه عا   تواند يم  يشان يپر  تي ريورزشكار در مد  يي اند، توانا همراه
تعادل ه اجتماع   يجان يدر حفظ  كاركرد  (بارد  يو  بدل شود  و    ن يمؤثر 

 ي نيب شيدر پ   ي شانينقش تحمل پر  يبررس  رو،ني). از ا٢٠١٣،  همكاران
از   يترقيبه درك دق  توانديورزشكاران، م  ياجتماع ـيجانيه  يستگيشا

  منجر شود. يمؤثر بر عملكرد ورزش يشناختروان ي سازوكارها
 ك يتار   يهايژگيو و  يشانيهمچون تحمل پر  ييرهايمتغ  نكهيبا توجه به ا

ورزشكاران را تحت   يفردنيو ب  يجاني ه  ي هاتجربه   تواننديم  تيشخص
فرا  ريتأث نقش  دهند،  تفس  يدرون  يشناختروان   ي ندهايقرار  در   ر، يكه 

 نياز ا  ي كي.  شوديتر مها مؤثر هستند، پررنگتجربه  ن يو ادغام ا  ميتنظ

 
1 . Distress Tolerance 
2 . ego strength 

در   ٢به نام استحكام من   يايساختار روان   ، يديكل  ي ندهايافر است كه 
  ، يدرون  يآوراز تاب  يعنوان شاخصو سلامت به  تيشخص  يشناسروان 

 شود يشناخته م  ي روان  يهابا چالش  مواجهه  تيو ظرف  تيانسجام شخص
بلاك،   و  توانا١٩٨٠(بلاك  به  من  استحكام  برا  يي).  عملكرد   يفرد 

تجارب و حفظ تعادل   يسازيدرون   ،يجان يه  ي هاتنش  برابرسازگارانه در  
  ). ١٩٩٧، و همكاران  فشار اشاره دارد (ماركستروم طيدر شرا يروان

ا  يافراد از  بالاتر  ييتوانا  نيكه  سطح  از  معمولاً  از   يبرخوردارند، 
  ) ٢٠٠٠برخوردارند (كرامر،    ٤و كنترل تكانه   ٣ي جان يه  ميتنظ  ، يخودآگاه

  يفشارها  ا ي  رنديگيشدت م  يمنف  جاناتيكه ه  يطيدر شرا  تواننديو م
و سازنده از خود بروز  دهيسنج ييهاواكنش شوند،يم دهيچيپ  يفردنيب

اجتماعي فرد تاثير   –تواند بر تقويت شايستگي هيجاني  كه اين مي  دهند
فرد در  كند  ) و كمك مي١٤٠٠ي و همكاران،  ريتخمثبت داشته باشد (

چالش با  فشارها  يرونيب  يهامواجهه  انعطاف  ي روان  يو  و    يريپذاز 
استحكام من    . )٢٠٠٤  وانز،يو ا  سياستافرا(  لازم برخوردار باشد  يسازگار

را بهتر   ماتياز ناملا  يناش  يمنف  جاناتيه  كند يتنها به فرد كمك منه
از خود،    يترو درك روشن  داري پا  تيحس هو   جاديتحمل كند، بلكه با ا

نقش دارد نيز  مسئولانه    يهايريگميو تصم   يدر ارتقاء تعاملات اجتماع 
پژوهش  ني). همچن٢٠٠٩  اس،يو س  ي(لمب كه   دهد ينشان م   يشواهد 

و عدم    يناسازگارانه، تكانش  ي رفتارها  ش يبودن استحكام من با افزا  نييپا
با عناصر   ها يژگيو  ني)، كه ا٢٠١٥همراه است (كرامر،    ي جانيه  ميتنظ
  دارند.  يپوشان هم تيشخص كيگانه تارسه 
ب  ي برخ  گر، يد  يسو  از پر  كنند يم   انيمطالعات  تحمل  بالا    ي شانيكه 
با    ي ربنايز  توانديم مواجهه  در  فرد  چراكه  باشد،  من  استحكام  رشد 

ها  و پردازش آن   يسازيبه درون   ز،يگر  ا ياجتناب    يجابه  ،ي منف  يهاتجربه 
و    زنبرگي(آ  كنديم  تيخود را تقو  يانسجام روان  جهيو در نت  پردازديم

  يجانيعملكرد ه ينه يدر زم رسدينظر مبه ن،ي). بنابرا٢٠٠٩ ، همكاران
تنها در    ي تيو ظرف  يتيشخص  يورزشكاران، نقش ساختارها  ي و اجتماع 

مانند استحكام من كه   ي منابع  كند؛ يم   دايمعنا پ   تريتعامل با منابع درون 
  . آورنديم فراهم را  يو رفتار  يجانيه  يهايدگيچيپ   تيريامكان مد

در ارتقاء عملكرد،    ياجتماع   ـي  جانيه  يستگيشا  يديبا توجه به نقش كل
ب  تيفيك روان  يفردن يروابط   ريتأث   نيورزشكاران، و همچن  يو سلامت 
سه   يمنف  يتيشخص  يهايژگيو تارهمچون  و    تيشخص  كيگانه 

پر  يي هاتيظرف تحمل  تجربه  يشان يمانند  رفتار   ي جانيه  يهابر    ،يو 
  يهاافتهي دارد.    ريناپذاجتناب   يضرورت  رهايمتغ  نينحوه ارتباط ا  يبررس

3. Emotion Regulation 
4 . Impulse Control 
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م  نيشيپ   يپژوهش ا  دهند ينشان  نحوه   توانند يم  رها يمتغ  نيكه  بر 
تفس مد   ريپردازش،  موقع  هاجانيه  تيريو  اثرگذار   ي هاتيدر  پرفشار 

 گر يانجيم ياز سازوكارها ياكپارچه يباشند؛ اما همچنان درك روشن و 
  روابط وجود ندارد.  نيدر ا
 ن ييدر تب   ياعنوان سازه«استحكام من» به  ي ساختار روان  ان،ي م  نيا  در

تاب  يخودآگاه  ،يجانيانسجام ه  ينقش  توانديم  ،يشناختروان   يآورو 
  يشانيو تحمل پر  تيشخص  كيگانه تارسه  يدر نحوه اثرگذار  رگذاريتأث

شا ا  ي اجتماع  ـ  يجان يه  ي ستگيبر  با  باشد.  عل  نيداشته    رغميحال، 
بررس  يو تجرب  ينظر  اهدشو اهم  يموجود،   ل يو تحل   رهايمتغ  نيزمان 

در بستر ورزش، كمتر مورد توجه قرار  ژه يوها، بهآن  ي تعامل  ي سازوكارها
  گرفته است.

 ن يب  ا يكند آ يآن است كه، نخست، بررس ي پژوهش حاضر در پ  رو،ن يازا
تارسه  پر  تيشخص  كيگانه  تحمل  شا   يشانيو     ـي  جان يه  يستگيبا 

رابطه معنادار  ياجتماع  آ  يورزشكاران  استحكام    ا يوجود دارد؟ و دوم، 
  كند؟  فا يا يانجي رابطه نقش م نيدر ا تواند يمن م

  

 روش:
معادلات   يو در چارچوب الگو  ياز نوع همبستگ  يفيپژوهش حاضر، توص

آمار  يساختار جامعه  است.  شده  كل  نيا  يانجام  شامل   ه يپژوهش 
  بال،ي(فوتبال، وال  يميت  يهامرد و زن فعال در رشته  ياورزشكاران حرفه 

) شهر ي دانيو دوومبوكس    (كاراته، تكواندو  يبسكتبال و هندبال) و انفراد
از فرمول كوكران    نييتع  يبود. برا  ١٤٠٣در سال    تهران حجم نمونه، 

 نان يجوامع نامحدود استفاده شد كه با در نظر گرفتن سطح اطم  يبرا
نفر برآورد   ٣٨٤، حجم نمونه  =٥/٠p  انس يو وار  ٠٥/٠مجاز    خطاي  ،٪٩٥

تعداد   ،يياجرا يهاتيمحدود نيو همچن زشيشد. با توجه به احتمال ر
صورت در معتبر به  يورزش  يهااز باشگاه  يانفر از ورزشكاران حرفه   ٤٠٠

نفر مرد   ٢٥٧كنندگان،  شركت  انياز م  دسترس و هدفمند انتخاب شدند.
  . بودند) ٪٧٥/٣٥( زن نفر ١٤٣ و) %٢٥/٦٤(

 ت ي سال سابقه فعال  ٢ورود به پژوهش شامل داشتن حداقل    ي ارهايمع
ورزش  ياحرفه  رشته  رسم  يدر  مسابقات  در  حضور  سابقه    يمربوطه، 
دامنه سن  ،يكشور  اي  ياستان در  داشتن  قرار  بود.   ٣٥تا    ١٨  يو  سال 

  يهاخروج از پژوهش شامل داشتن سوابق اختلال   يارهايمع  نيهمچن
ها در نظر ها به پرسشنامهناقص بودن پاسخ  اي   هشدشناخته   يشناختروان 

  گرفته شد. 

 
1 . social emotional competence questionnaire 

  يلازم از دانشگاه و هماهنگ   يپژوهش، پس از اخذ مجوزها  ياجرا  يبرا
 حاتيورزشكاران، توض  نيها، پژوهشگر با حضور در محل تمربا باشگاه

اهم اهداف،  خصوص  در  پاسخ  تي لازم  نحوه  و  به    ي دهپژوهش 
از رضاپرسشنامه ورزشكاران پس  ارائه كرد.  را  به  تيها  صورت آگاهانه، 

پژو در  پرسشنامه  هشداوطلبانه  و  كردند  تكمشركت  را  نمودند.    ليها 
كنندگان  به شركت  ،يها و ملاحظات اجتماع پاسخ  يريجهت كاهش سوگ

آنان كاملاً محرمانه بوده و صرفاً جهت   ي هاداده شد كه پاسخ  نانياطم
اجبار   ايالزام    گونهچيه  ن،ياستفاده خواهد شد. همچن  ياهداف پژوهش

  بود.  ياريشركت در پژوهش كاملاً اخت اعمال نشد و  يي گودر پاسخ
  د؛ي گرد  تيرعا  ينكيهلس  هيانيمطابق با ب  يپژوهش، اصول اخلاق  نيا  در

حق انصراف    حيكنندگان، توضاز شركت  يكتب  نامهتياز جمله اخذ رضا
پاسخ در  اجبار  عدم  مطالعه،  از  مرحله  هر  تضم  يدهدر   ي رازدار  نيو 

  ها. داده
  ابزار سنجش: 

شا   ن يا:  ١)SECQ(  ياجتماع  - يجان يه  يستگيپرسشنامه 
سوال    ٢٥  يشده است و دارا  ي) طراح٢٠١٢(  يپرسشنامه توسط زو و ج

ارز آن  هدف  و    ، ي(خودآگاه  ياجتماع  -ي جانيه  يستگيشا  ي ابيبوده 
رابطه)   تيريمسئولانه، مد  يريگ  ميتصم  ، يتيريخودمد  ، ياجتماع   ي آگاه

  يم  ينقطه ا  ٥  كرتيل  فيبصورت ط  رسشنامهپ   يباشد. نمره گذار  يم
وند و    ي. در پژوهش امام قل ٥تا كاملا موافقم=  ١باشد از كاملا مخالفم=

روا١٣٩٧همكاران ( اسات   اس يمق  ن يا  ييو محتوا  يصور  يي )    ديتوسط 
 ياز روش آلفا  اس ياعتبار مق  يبررس  يقرار گرفت. برا  د ييدانشگاه مورد تا

 ٧٧/٠  نيابعاد ب  يتمام  يبرا  بيضر  نياكرونباخ استفاده شد كه مقدار  
  بدست آمد.  ٨٠/٠تا 

 هيگو  ١٢  اسيمق:  ٢)SD3(   تيشخص  كيپرسشنامه سه گانه تار
) شامل سه خرده  ٢٠١٠) جانسون و وبستر (SD3(  كيتار  تيشخص  يا

را با    فتهي، خودش٤و    ٣،  ٢،  ١  يهارا با سؤال  بگر ياست. فر  ريز  اسيمق
  ٨و   ٧  ٦، ٥  يهارا با سؤال  يزيو جامعه ست  ١٢و    ١١،  ١٠،  ٩  يهاسؤال 

  ).٢ وستي(پ  كنديم يابيارز
موافق    داًي تا شد  ١مخالف =    دآًياز شد  كرتيل  فيبر اساس ط  ينمره گذار

است كه انتخاب كرده است   يانمره فرد همان شماره  ي عني  باشد، يم   ٩=  
باهم جمع بسته شود.   ديهر مؤلفه مجموع سؤالات آن مؤلفه را با  يو برا

آن مؤلفه    يبالا  زانيم  دهنده كسب كند، نشان    يهرچه فرد نمره بالاتر
  است.

2 . The Short Dark Triad (SD3) Questionnaire 



  

7 

 

 
   ୑ ی ورزشਠ঩ناত هૐग़ه جا೥ുنا঒و ॷ .۲ماره ۱. دوره ঳۱۴۰۴ھار    

 يآلفا  بيابزار ضر  نيا  ي) برا١٣٩٤(  ينژاد و شمس  يتق  ،يصمد  ،يقمران
با    هاهيگو  يرا گزارش كردند و نشان دادند كه همبستگ  ٨١/٠كرونباخ  

نمره كل در تمام موارد در سطح    ها اسينمره كل و خرده مق  ٠١/٠با 
در مجموع   فتهيو خودش  يزيجامعه ست  بگر، يعامل فر  ٣معنادار است و  

  .  كننديم نييرا تب كيتار تيشخص انسياز وار ٣٠/٦٣
پر  اسيمق:  ١)DTS(  يجان يه  يشانيتحمل پر  اس يمق   ي شانيتحمل 
)DTSس (  مونزي)  گاهر  سنجش  كي)  ٢٠٠٥و  خود  تحمل   يشاخص 

تحمل (تحمل   اس يو چهار خرده مق  ه يگو  ١٥  ياست كه دارا  ي شانيپر
ارزش ي)، جذب (جذب شدن توسط عواطف منفيعاطف  يشانيپر   ي ابي)، 

   ست ) ايشان يرفع پر  يتلاش برا  مي(تنظ  م ي) و تنظيشانيپر  ي(برآورد ذهن
كاملاً موافق   -١(  ياپنج درجه  اسيمق  كي  يپرسشنامه، بر رو  نيعبارات ا

كاملاً    -٥مخالف    ي اندك  -٤نه موافق و نه مخالف    -٣موافق    ياندك   -٢
،  ٢،  ١  بيبه ترت  ها نهيگز  نياز ا  كيو هر    شوند يم  يمخالف) نمره گذار

. شوديم  يمعكوس نمره گذار  رتبه صو  ٦دارند. عبارت    ازيامت  ٥و    ٤،  ٣
بدست   يبالاست. برا  ي شانيگر تحمل پرنشان  اسيمق  ن ينمرات بالا در ا

پر م   يكل   يشانيآوردن تحمل  با هم جمع  سؤالات  تمام  و    شودينمره 
هر بعد مطابق   يهااز ابعاد، نمره سوال   كيبدست آوردن نمره هر    يبرا

  . شونديآن چه كه در بالا ذكر شد با هم جمع م
،  ٠/ ٧٢  بيرا به ترت  اسيمق  نيا  يآلفا برا  بي) ضرا٢٠٠٥و گاهر (  مونزيس

برا  ٧٠/٠و    ٨٢/٠ مق  يو  كرده  ٨٢/٠  اسيكل  گزارش  آنرا  ها  اند، 
كرده  نيهمچن اگزارش  كه  دارا   نياند  و    يملاك  ييروا  يپرسشنامه 
ابزار    نيانامه خود از    اني) در پا ١٣٨٨(  ياست. علو  يخوب  هياول  يهمگرا

و است؛  گرفته  رو  يبهره  بر  را  دانشجو  ٤٨  يآن  از  دانشگاه    انينفر 
مرد) اجرا كرده است و    ١٧زن و    ٣١مشهد (   يو علوم پزشك  يفردوس

مق كل  كه  است  كرده  بالا    ي درون  ي همسان  ييايپا  يدارا  اسيگزارش 
)٧١/٠    =αمق خرده  و  تحمل   ي(برا  يمتوسط  ييايپا  يدارا  هااسي) 

  ).  ١٣٨٨  ،ي) هستند (علو٥٨/٠  ميتنظ  ٥٦/٠  يابي، ارز٤٢/٠، جذب  ٥٤/٠
  يروانشناخت   اسيمق:٢)PIESاستحكام من  (  يروانشناخت  اسيمق

) من  سابPIESاستحكام  استروم،  مارك  توسط  برمن    نو،ي)  و  ترنر 
ته١٩٩٧( كه    هي)  (ام  ٨شد  نفس  قدرت  از  هدف،    ل،يتما  د،ينقطه 

گ  ،يوفادار  ،يستگيشا اندازه  را  خرد)  و  مراقبت  و    كنديم  يريعشق، 
  . سؤال است  ٦٤ يدارا

(اصلاً با من    ياپنج درجه   كرتيل  فيسؤال با ط  ٦٤  يپرسشنامه دارا  نيا
با من مطابق   يندارم، كم  ينظر  ست،ي با من مطابق ن  يكم  ست،يمطابق ن

امت و  است)  مطابق  من  با  كاملاً  تعلق   ٥-٤-٣-٢  ١-  ازياست،  آنها  به 
كسب   تواند يفرد م  كيكه    يانمره  ني پرسشنامه بالاتر  ني. در ارديگيم

نشان   ٣٢٠به    كياست. كسب نمره نزد  ٦٤نمره    نيو كمتر  ٣٢٠كند  
نشان دهنده    ٦٤به    كيقدرت نفس و كسب نمره نزد  يدهنده سطح بالا

 ازيبا جمع امت ها اسياز خرده مق كيهر    ازياست. امت ن ييقدرت نفس پا
  . ديآيبه دست م  ها اسياز خرده مق كيسؤالات هر 

دمارك   و  ا١٩٩٧(  گرانياستروم  عنوان سازندگان  به  پرسشنامه،    ن ي) 
محتوا    ،يصور  يي ها رواكردند. آن  يپرسشنامه را بررس  نيا  ييا يو پا  ييروا

  يي اي پا  يبررس  يبرا  نيكردند و همچن  ديي پرسشنامه را تأ   نيو ساختار ا
  ي. الطافردندگزارش ك  ٦٨/٠كرونباخ آن را    يآلفا  بيآن با محاسبه ضر

  ييايو پا  ٩١/٠  يرانيكرونباخ پرسشنامه را در نمونه ا  يآلفا  زي) ن١٣٨٨(
  .گزارش كرده است ٧٧/٠را  اسيمق مهيدو ن

تحليل و  اجرا  نرم  شدهي گردآور  يهاداده:  روش  از  استفاده  افزار  با 
SPSS    و    ٢٧نسخهAMOS    توص  ٢٦نسخه سطح  دو  و    ي فيدر 
 ن يانگ يچون م  ييها از شاخص   يفيشدند. در سطح توص  ليتحل  ياستنباط

نرمال    يجهت بررس  ،ياستفاده شد و در سطح استنباط  اريو انحراف مع
توز كولموگروفداده   عيبودن  آزمون  از    يبررس  يبرا  رنوف،اسمي–ها 
پژوهش    ي مدل مفهوم  يو جهت بررس  رسون،ياز آزمون پ   ها يهمبستگ

تحل ساختار  ريمس  لياز  معادلات  روش  مدل  يبه  معادلات   ي ابي با 
گردSEM(  يساختار استفاده  معناداردي )  سطح  ا آزمون   ي.  در   نيها 

  . در نظر گرفته شد ٠٥/٠پژوهش 
  

 ها:يافته
  توصيف و بررسي متغيرهاي اصلي پژوهش: 

  

  پژوهش  ياصل يرهايمتغ يو بررس في : توص١جدول 

  ميانگين   بيشينه   كمينه   زير مقياس   متغير 
انحراف  

  معيار 
  كشيدگي   چولگي 

  - ٠٥/٠  - ٣٠/٠  ١٠/٤  ٨٥/٢١  ٣٠  ١٠  خودآگاهي 
  ١٨/٠  - ٣٥/٠  ٨٥/٣  ٢٥/٢٠  ٢٨  ٨  آگاهي اجتماعي 

 
1 . Distress Tolerance Scale 2 . Psychological Inventory of Ego Strengths 
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شايستگي  
  -هيجاني

  اجتماعي

  ٥٠/٠  - ٣٨/٠  ٥٠/٤  ٦٥/٢٢  ٣٢  ١٢  خود مديريتي
  - ١٠/٠  - ٣٣١/٠  ٢٥/٤  ٥٠/٢١  ٣٠  ١٠  گيري مسئولانه تصميم

  ١٢٠/٠  - ٢٥٠/٠  ٧٠/٣  ١٠/٢٠  ٢٧  ٩  مديريت رابطه 
  ٣٦/٠  - ٣٤/٠  ٨٠/١٢  ٢٠/١٠٦  ١٤٠  ٥٥  اجتماعي كل-شايستگي هيجاني 

  استحكام من 

  ٤٨/٠  - ٢٧/٠  ٨٠/٤  ٧٠/٢٦  ٣٨  ١٠  د يام
  ٣٥/٠  - ١٢/٠  ٥٥/٤  ٩٠/٢٤  ٣٤  ٨  ليتما

  ٣١/٠  - /٢٤  ٧٠/٤  ٣٠/٢٦  ٣٦  ١٠  هدف 
  ٤٢/٠  - ٤٠/٠  ١٠/٥  ٠٥/٢٥  ٣٧  ٩  يستگيشا

  ٤٦/٠  - ٣٦/٠  ٦٠/٤  ٤٠/٢٢  ٣٣  ٧  يوفادار
  ٢٥/٠  - ٢٠/٠  ٦٥/٤  ١٠/٢١  ٢٨  ٦  عشق
  ٥٠/٠  - ٣٧/٠  ٠٠/٥  ٩٠/٢٣  ٣٦  ١٠  مراقبت 
  ٣٩/٠  - ٣٠/٠  ٨٠/٣  ٩٥/١٩  ٢٦  ٨  خرد 

  ٤٠/٠  - ٣٣/٠  ٦٠/٢٠  ٤٠/١٧٩  ٢٢٥  ٩٠  كل  استحكام من

 كيسه گانه تار
  تيشخص

  ٤٢/٠  - ٥٠/٠  ٥٠/٥  ٩٥/٢٢  ٣٠  ٦  فته يخودش
  ٣٥/٠  - ٤٥/٠  ٩٥/٥  ٢٠/٢٤  ٣٢  ٨  بگر يفر

  ي زي جامعه ست
  گانه تاريك كل سه

١٠  
٣٠  

٣٥  
٩٢  

٨٥/٢١  
٠٠/٦٩  

٦٠/٥  
٩٥/١٠  

٤٠/٠ -  
٤٦/٠ -  

٣٨/٠-   
٣٣/٠  

    يشاني تحمل پر

  ٤٣/٠  - ٢٨/٠  ٦٠/٢  ٢٥/١٦  ٢١  ٧  تحمل
  ٢١/٠  ٠٢/٠  ٢٠/٢  ١٥/١٢  ١٥  ٦  جذب

  ٤٠/٠  - ٣٦/٠  ٣٠/٣  ٥٥/١٨  ٢٥  ٩  ي ابيارزش
  ٣٠/٠  - ٣٣/٠  ٧٥/٢  ٩٥/١٤  ٢٠  ٨  م يتنظ
  ٣٢/٠  - ٣١/٠  ٦٠/٧  ٢٠/٦١  ٧٥  ٣٨  كل يشانيتحمل پر

از  دستا توجه به نتايج بهب ، مقادير چولگي و كشيدگي  ١جدول  آمده 
قرار دارند. اين بازه   ١تا +  ١-ي  براي تمامي متغيرهاي پژوهش در بازه

پذيرفته معيارهاي  با  دادهمطابق  توزيع  بودن  نرمال  براي  در  شده  ها 
  هاي آماري است. تحليل

  
  هاي مدلسازي معادلات ساختاري: فرضرسي پيشبر
  

   پژوهش يرهاينرمال بودن متغ عيتوز يبررس :٢جدول  

  معناداري   K-Sآماره   متغيرها 
  ٢٠٠/٠  ٠٧٨/٠  اجتماعي                 -شايستگي هيجاني

  ١٢٥/٠  ٠٨٤/٠  استحكام من 
  ٠٨٩/٠  ٠٩١/٠  فته يخودش

  ٠٧٢/٠  ٠٩٦/٠  بگر يفر
  ١١٨/٠  ٠٨٨/٠  ي زي جامعه ست
  ١٤٣/٠  ٠٨٠/٠    يشاني تحمل پر

شده براي تمامي  ، ميزان معناداري محاسبه ٢جدول  هاي  بر اساس يافته
از سطح خطاي   بيشتر است. بنابراين،    ٠٥/٠متغيرهاي اصلي پژوهش 

هاي  دهد كه دادهنشان مي (K-S) اسميرنوف–نتايج آزمون كولموگروف
عبارت مربوط به متغيرهاي پژوهش از توزيع نرمال برخوردار هستند. به

هنجاري ديگر، متغيرها به لحاظ آمار استنباطي داراي توزيع نرمال و به
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هاي معادلات ساختاري باشند و مفروضه نرماليتي جهت انجام تحليلمي
  .رعايت شده است

  
  پژوهش يرهايمتغ انيم يهمبستگ  يبررس: ٣جدول 

  ٦  ٥  ٤  ٣  ٢  ١  متغيرها 
- هيجاني . شايستگي ١
  جتماعيا

١            

          ١  ** ٧٦٢/٠  استحكام من . ٢
        ١  ** -٣٢٥/٠  ** -٤١٢/٠  فته يخودش. ٣
      ١  ** ٥٣٤/٠  ** -٤٤٨/٠  ** -٤٩٦/٠  بگر يفر. ٤
    ١  ١٠٨/٠  - ٠٣٧/٠  ** -٢٨٤/٠  ** -١٩٤/٠  ي ز يجامعه ست. ٥
  ١  ** -٣٩٥/٠  ** -٤٢٢/٠  ** -٢٨٥/٠  ** ٧٣٦/٠  ** ٧٠١/٠    يشاني تحمل پر. ٦

  معنادار است.   ٠٥/٠معنادار است. *در سطح معناداري  ٠١/٠معناداري ** در سطح 

نتاب اساس    يرهايمتغ  نيب  رسونيپ   يهمبستگ  بي ، ضرا٣جدول    جير 
  ج ي) قرار دارند. نتا٠١/٠(  يپژوهش معنادار بوده و در سطح معنادار  ياصل

م ب  دهدينشان  من   ياجتماع-يجانيه  ي ستگيشا  نيكه  استحكام  با 
همچن٧٦٢/٠( و  پر  ني)،  تحمل  و  ٧٠١/٠(  يشانيبا  مثبت  رابطه   (

و   ياجتماع-يجانيه يستگيشا نيب گر،يد يسو ازوجود دارد.  يمعنادار
سه تارابعاد  خودش  تيشخص  كيگانه  فر-٤١٢/٠(  فتهيشامل   بگر ي)، 

و جامعه-٤٩٦/٠( منف-١٩٤/٠(  يزيست)،  رابطه  معنادار مشاهده    ي)  و 

پر  نيب  ن،يهمچن  شد. تحمل  با  و    يارابطه  ي شانياستحكام من  مثبت 
و معنادار   يمنف  يروابط  تيشخص  كي گانه تار) و با سه٧٣٦/٠معنادار (

 ي بگري)، فر-٣٢٥/٠( يفتگيبا خودش ر ي متغ نيكه ا يطوروجود دارد؛ به 
جامعه-٤٤٨/٠( و  ا-٢٨٤/٠(  يزيست)  دارد.  معكوس  رابطه    ج ينتا   ني) 

كلبه م  يهمبستگ  از  يطور  توجه  و    يرهايمتغ  انيقابل  پژوهش 
  .دارد  تيها حكامشخص آن  يدارجهت 

  
  

  

  نيب شيپ يرهايمتغ انيم يعدم همخط  يبررس: ٤جدول 

  عامل تورم واريانس   حداقل تحمل   متغيرهاي پيش بين 
  ٦٠٤/٢         ٣٨٤/٠       استحكام من 

  ٤٤٠/١          ٦٩٤/٠       فته يخودش
  ٨٤٥/١        ٥٤٢/٠       بگر يفر

  ٣٨٢/١        ٧٢٣/٠       ي زي جامعه ست
  ٧٨٥/٢        ٣٥٩/٠         يشاني تحمل پر

شود كه مقدار حداقل تحمل ، مشاهده مي٤ل جدوبر اساس اطلاعات  
پيش متغيرهاي  از  براي  بيشتر  رگرسيوني  مدل  در  و   ٠.١بين  است 

باشد. بنابراين، عدم  مي  ١٠همچنين مقدار عامل تورم واريانس كمتر از  
  . شودبين در مدل تأييد ميمتغيرهاي پيشهمخطي ميان 

مفهومبه مدل  آزمون  تحل  يمنظور  از  چارچوب   ريمس  ليپژوهش،  در 
ساختار بهره  يمعادلات  با  ب  يريگو  روش  در    ١يي نمادرست   نهيشياز 

 
1. Maximum Likelihood 

پ   ٢٦نسخه    AMOSافزار  نرم شد.  اجرا  شياستفاده    ل،يتحل  ياز 
تك  يهاداده طر  يريمتغپرت  جعبه   قي از  داده  ٢يانمودار  پرت   ياه و 

و از مجموعه   ييشناسا  س ياز آماره ماهالانوب  يريگبا بهره  يريچندمتغ
گردداده حذف  توز  يبررس  يبرا  .دند ي ها  بودن    يرهايمتغ  عينرمال 

نسخه    SPSSافزار  با استفاده از نرم  يدگ يو كش  يچولگ  ريپژوهش، مقاد
  يچولگ  ر يمقاد  يدارا  رها يمتغ  ي نشان داد كه تمام  ج يمحاسبه شد. نتا  ٢٧

2 . Boxplot 
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گفت   توانيرو م  ناي  از  و)  ١  جدول(هستند  ١±در بازه مجاز    ي دگيو كش
-آزمون كولموگروف  ج ينتا  ني. همچنوردارندها از نرمال بودن برخداده
نK–S(رنوفياسم معنادار  زي)  مقدار  كه  داد  از   ك يچيه  يبرا  ينشان 
 شود ي فرض نرمال بودن رد نم  جهينبوده و در نت  ٠٥/٠كمتر از    رهايمتغ

اطم  پس).٢(جدول   رعا  نانياز  تحل  يهامفروضه   تياز   ر يمس  ليلازم، 
 ي. مدل ساختارديپژوهش اجرا گرد  ي رهايمتغ  نيروابط ب  يبررس  يبرا

  : داده شده است  شينما ١شكل  پژوهش در 

  
اجتماعي همراه با ميانجي گري  -: مدل اصلاح شده مدلسازي معادلات ساختاري رابطه ي تحمل پريشاني و سه گانه تاريك شخصيت با شايستگي هيجاني١شكل

  استحكام من در ميان ورزشكاران 
  

 يگر يانجيهمراه با ماجتماعي  –شايستگي هيجاني با   تيشخص كيو سه گانه تار يشانيتحمل پر يرابطه : شاخص هاي برازش مدل معادلات ساختاري ٥جدول 

 ورزشكاران  انياستحكام من در م

CMIN/DF NFI  CFI  RMSEA  PNFI  
٩١٢/٠  ٠٦١/٠  ٩٨٣/٠  ٩٥٨/٠  ٨٢/٣  

پژوهش ارائه   يبرازش مدل معادلات ساختار يها، شاخص٥جدول  در 
) برابر CMIN/DF(  يبه درجات آزاد  دويشده است. شاخص نسبت كا

قابل قبول (ب  ٣.٨٢با   بازه  ) قرار دارد و  ٥تا    ١  نيگزارش شده كه در 
 ٩۵٨/٠NFI  يهاشاخص  ن،يبرازش مناسب مدل است. همچن انگريب

دهنده  اند كه نشانفراتر رفته  ٠.٩٠  اريمع  اراز مقد = CFI ٠/ ٩٨٣و     =

مجذور    نيانگيم  شهير  ي. مقدار خطاباشند يخوب مدل م  اريبرازش بس
ن = ٠۶١/٠RMSEA(  بيتقر از    زي)  سطح   ٠.٠٨كمتر  در  و  بوده 

و   يدهنده سادگ نشان  زين  = ٠PNFI/ ٩١٢قرار دارد. شاخص  يمطلوب
گرفت كه   جهي نت  توانياساس، م  نياست. بر ا  شدهيمدل طراح  يكارآمد

  . برخوردار است يموردنظر از برازش مناسب يمدل ساختار
  

  : بررسي اثر مستقيم ضرايب استاندارد و غير استاندارد متغيرهاي پژوهش٦جدول 

پارامتر   متغيرهاي پژوهش 
استاندارد  

  ) bنشده (

پارامتر 
استانداردشده  

(β)  

خطاي  
استاندارد  

)S/E(  

نسبت  
  تحمل 

 معناداري  
p-value 

  ٠٠٠/٠  - ٢٠/٥  ٠١٥/٠  - ٢٩٦/٠  - ٠٧٨/٠ استحكام من  ←شخصيت فريبگر
  ٠٠٠/٠  ٤٨/٥  ١٨٠/٠  ٦٠٣/٠  ٩٨٧/٠ استحكام من  ←تحمل پريشاني

  ٠٠٠/٠  ٦٨/٦  ١٤١/٠  ٥٨١/٠  ٩٤٢/٠   شايستگي هيجاني اجتماعي  ←استحكام من
  ٠٠٠/٠  - ٠٠/٦  ٠١٧/٠  - ٢٤١/٠  - ١٠٢/٠ شايستگي هيجاني اجتماعي  ←شخصيت خودشيفته
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  ٠٠٠/٠  ٣٢/٤  ١٩٥/٠  ٢٩٥/٠  ٨٤٤/٠ شايستگي هيجاني اجتماعي  ←تحمل پريشاني

پژوهش در  يرهايمتغ نيب شدهي روابط بررس ي، تمام٦جدول  جيبر اساس نتا
كه استحكام من  دهندي استاندارد نشان م بياند. ضرامعنادار بوده  ٠.٠٠١سطح 
  با  ت يشخص كيگانه تارو سه  يشانيتحمل پر نيب يمعنادار ي انجينقش م

  استاندارد مياثر مستق نيبالاتر ن،يدارد. همچن ياجتماع-يجانيه يستگيشا
  ) =٥٨١/٠β( ياجتماع-يجانيه يستگياستحكام من و شا نيمربوط به رابطه ب

است. 

استحكام   يگر يانجيهمراه با مشايستگي هيجاني اجتماعي با  يتشخص يكو سه گانه تار يشانيتحمل پر ميمستق رياثر غ نگيآزمون بوت استراپ جينتا: ٧جدول 

  ورزشكاران من در 

ضريب استاندارد غير    متغير 
  مستقيم 

معناداري  
(p)  

خطاي  
  استاندارد 

كران   كران بالا 
  پايين 

  ٢٤٤/٠  ٥٧٦/٠  ١٢٢/٠  ٠٠١/٠  ٣٦٦/٠ شايستگي هيجاني اجتماعي  ←تحمل پريشاني
شايستگي هيجاني   ←گانه تاريك شخصيتسه 

 اجتماعي

٢٨٥/٠  ٠٦٠/٠  ٠٥٨/٠  ٠٠١/٠  - ١٧٠/٠  

 يانجيبا نقش م  ي شانيتحمل پر  ريكه متغ  دهند ينشان م،  ٧جدول  جينتا
غ  اثر  من  شا  يم يمستق  رياستحكام    ياجتماع -يجان يه  يستگيبر 

ا  بيورزشكاران داشته است. ضر غ   نياستاندارد  با    ميمستق  رياثر  برابر 
كه با    دهدينشان م  افتهي  نياست. ا =p ٠٠١/٠  آن    يو معنادار  ٠.٣٦٦

پر  شيافزا افزا  زانيم  ،يشانيتحمل  ورزشكاران  در  من    شي استحكام 
  . كنديم  دايبهبود پ  ياجتماع  - يجاني ه يستگ يشا جه،يو در نت  ابدييم

تارسه   نيهمچن   يستگيبر شا  يميمستق   رياثر غ   زين  ت يشخص  كيگانه 
  ميمستق  رياستاندارد اثر غ   بيورزشكاران داشت. ضر  ياجتماع-يجانيه

  جينتا  نيا  بود.  =p ٠٠١/٠  آن   يو معنادار  -٠.١٧٠برابر با    ريمتغ  نيا
افزا  يحاك با  كه  آن است  تارسه  يهايژگيو  شياز    ت،يشخص  كيگانه 

ا  ابدي ياستحكام من كاهش م  زانيم كاهش استحكام من به نوبه   نيو 
شا كاهش  به  منجر  ورزشكاران   ي اجتماع -ي جانيه  يستگ يخود  در 

  يمهم  يانجي دارند كه استحكام من نقش م  د يتأك  هاافتهي  نيا  .شوديم
با    تيشخص  كيگانه تارو سه  يشانيتحمل پر  يرهايمتغ  نيدر رابطه ب

  . كند يم فايورزشكاران ا ي اجتماع -يجانيه يستگيشا

  

  : بررسي اثر مستقيم، غير مستقيم و اثرات كل متغيرهاي پژوهش٨جدولَ

  اثرات كل   اثرات غير مستقيم   اثرات مستقيم   متغيرهاي پژوهش 

  - ٢٩٦/٠  .....  - ٢٩٦/٠ استحكام من  ←شخصيت فريبگر  

  ٦٠٣/٠  .....  ٦٠٣/٠  استحكام من  ←تحمل پريشاني

  - ٥٨١/٠  .....  - ٥٨١/٠  اجتماعي- شايستگي هيجاني ←استحكام من

  - ٢٧٥/٠  ....  - ٢٧٥/٠  اجتماعي -شايستگي هيجاني ←شخصيت خودشيفته

  ٧٠٣/٠  ٣٦٦/٠  ٣٣٧/٠  ي اجتماع-يجان ي ه يستگيشا←  تحمل پريشاني

  - ١٧٠/٠  - ١٧٠/٠  .....  اجتماعي -شايستگي هيجاني←شخصيت فريبگر
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علاوه    ي شانيبرونزاد تحمل پر  ريكه متغ  دهندينشان م   ،٨جدولنتايج  
 ر ياثر غ ،ي اجتماع -يجان يه يستگيبر شا ٠.٣٣٧ بيبا ضر ميبر اثر مستق

 ه داشت  ريمتغ  نيبر ا  ٠.٣٦٦  بياستحكام من با ضر  قياز طر  يميمستق
  محاسبه شده است.   ٠.٧٠٣  ريمتغ نياثر كل ا بياست كه ضر

افزانشان  هاافتهي  نيا كه  است  آن  پر  ش يدهنده  تنها   ي شانيتحمل  نه 
 ق يدارد، بلكه از طر  ريتأث  ياجتماع -يجان يه  يستگيبر شا  ميطور مستق به

 تيشخص ن،يهمچن . گذاردياثر م ريمتغ  نيبه ا زياستحكام من ن تيتقو
 رياثر غ   ،ي اجتماع -يجان يه  ي ستگيبر شا  ميبدون داشتن اثر مستق  بگريفر

  يستگيبر شا   -٠.١٧٠  بياستحكام من با ضر  يگريانجيبا م  يميمستق
ا  ياجتماع-يجانيه است.  م  ن يداشته  افزا   دهد ينشان  با    شيكه 
كاهش    بگر، يفر  تيشخص  يهايژگيو من  نت  افتهي استحكام  در   جه ي و 

م  ياجتماع -ي جانيه  يستگيشا  نييتع  بيضرا  ج ينتا  .ابد ي يكاهش 
مدستبه نشان  مدل  از  م  دهنديآمده   ي برا  ن ييتع  بيضر  زانيكه 
 ن ي است. ا  ٠.٤٦استحكام من    يو برا  ٠.٧٩  ي اجتماع -ي جانيه  يستگيشا
 تيشخص  كيگانه تارشامل سه  نيبشيپ   يرهاياست كه متغ  ي معن  نيبه ا

-يجان يه  يستگيشا   ينيبشيدرصد توان پ   ٧٩  زانيبه م  ي شانيو تحمل پر
توان    يي تنهابه  رها يمتغ  نيا  ن،يزنان دارند. همچن  ان يرا در م  يجتماع ا
  استحكام من را دارند.  راتييدرصد از تغ ٤٦ ينيبشيپ 

  

  گيري:بحث و نتيجه

گانه  سه   انيژرف در خصوص روابط م  ينشيپژوهش حاضر، ب  يهاافتهي
با نقش    ياجتماع -ي جانيه  يستگيو شا  ، يشانيتحمل پر  ت،يشخص  كيتار
  جي. نتاسازديفراهم م  ياورزشكاران حرفه   انياستحكام من در م  يانجيم

  ت،يشخص  كيگانه تارو سه  ي شان يتحمل پر  ر ينشان داد كه هر دو متغ
غ به شا  ميرمستقيطور  ا  ي اجتماع -يجان يه  ي ستگيبر  با   ن ياثرگذارند؛ 

با    تيشخص  كيگانه تارمثبت و سه  بي با ضر  يشان يتفاوت كه تحمل پر
 رات ييتغ  نيا  تياند، و در نها گذاشته  ريبر استحكام من تأث  يمنف  بيضر
ا  ي اجتماع -يجان يه  يستگيشا  زانيبر م  نيورزشكاران مؤثر بوده است. 

در   يديكل ياواسطه  ريمتغ كيعنوان استحكام من را به تياهم ها افتهي
توانمند  يتيشخص  يهايژگيو  ونديپ  مورد   ياجتماع -ي جانيه  يهايبا 

  . دهنديقرار م د يتأك
  يژگ يمشخص شد كه تنها و   ك،يگانه تارسه  يهامؤلفه   ترقيدق  يبررس  در
. افراد گذارديم  ريبر استحكام من تأث ي و منف ميطور مستقبه يگربيفر
د  گربيفر تما  ي منف  ي دگاهيمعمولاً  دارند،  جهان  به    به  ل ينسبت 

 
1. alexithymia 

م  گرانيد  يدستكار ن  دهندينشان  و  احساسات  به  نسبت    يازهايو 
با ضعف در   اتيخصوص  ني). ا٢٠١٧،  و همكاران  (گو  اندتفاوتيب  گرانيد

  و همكاران   اند (هاگمرتبط  يارتباط  يها و مهارت  جانيه  ميتنظ  ، يهمدل
 ني. اشونديسازگارانه م  ي روابط اجتماع   جاد يمانع از ا  ت ي) و در نها٢٠٢٤

) همسو است كه ١٣٩٦و همكاران (  يهمچون عبد  يبا مطالعات   جينتا
وداده  ننشا تارسه  يهايژگ ياند  مشكلات  كيگانه  ناگو  يبا   ييچون 

ناتوان  ١ي جانيه از   ها يژگيو  نيا  رايمرتبط است ز  جانيه  م يدر تنظ  ي و 
  هستند.   ياجتماع  -  ي جانيه ي ستگيمهم موثر بر شا يفاكتورها

د  گر، يد  يسو  از مؤلفه  دو  و    يفتگيخودش  ي عني  گر،يهرچند 
  يرهايبر استحكام من نداشتند، اما از مس  يميمستق  ريتأث  ،يزيستجامعه

تضع  توانند يم  م،يرمستقيغ    ياجتماع   -ي جانيه  يكاركردها  فيموجب 
پژوهش راموس ورا و همكاران (  افتهيشوند.   با  ) همخوان ٢٠٢٣حاضر 

منجر به   نكهيا  يبه واسطه  تواند يم  يفتگيشاست كه گزارش دادند خود
  ي درون يحس ارزشمند فيو تضع يرونيب د يياز حد به تأ  شيب يوابستگ

رفتارها  يجانيه  يستگيبر شا  گردديم تاث  ياجتماع   يو  فرد   ر يكارآمد 
  ي حاك  زي) ن٢٠٠١راستا، پژوهش مورف و رودوالت (  نيدارد. در هم  يمنف

ناسازگارانه همراه است   يميخودتنظ  ي با نوع   يفتگياز آن بود كه خودش
ب كمپبل و    ن،ي. همچنشوديمنجر م   يفرد نيدر روابط ب  ي ثباتيكه به 

جلب توجه، از    يبرا  فتهي) نشان دادند كه افراد خودش٢٠٠٠همكاران (
  شي امر باعث افزا  نيكه ا  رنديگيبهره م  ييخودارتقا  يافراط  يراهبردها

استوارت و    ي هاافتهي .  گردد يم  يبه ارتباطات اجتماع   بيتعارضات و آس
) ن٢٠٢٠برناث  خودشنكته   نيا  د يمؤ  زي)  كه  بافت  يفتگياند    يهادر 

رقابت ناسالم   ش يافزا ،يبا كاهش همكار ،يورزش  يهاميمانند ت ي گروه
  يستگيبا افت شا  يكه همگ   ي همراه است؛ عوامل  ي و اختلال در كار گروه

  اند. مرتبط ياجتماع-يجانيه
دارااز آن  يحاك  هاافته ي  ز،ين  يزيستخصوص جامعه   در افراد   ي اند كه 
ب   زانه،يستجامعه  يهاشيگرا هنجارها  يتوجهيبا    ، ياجتماع   يبه 

اجتماع   يرفتارها فقدان درك  فاقد مهارت  ،يپرخاشگرانه و   ي ها اغلب 
رابطه   يبرا  ياپشتوانه   نيمؤثر هستند و هم  ي تعاملات اجتماع   يلازم برا

ب ا  اجتماعي  –  ي جانيه  يستگيشا  نيمعكوس    ي تيشخص  ي ژگيو  نيو 
ا پاتر  جهينت  نياست.  پژوهش  (  ك،ي با  كروگر  و  همسو ٢٠٠٩فاولس   (

جامعه كه  مهارت  يزيستاست  در  ضعف  با    ، يهمدل   رينظ  يي هارا 
مد  يريپذت يمسئول دانسته   جانيه  تيريو  مطالعهمرتبط  در   يااند. 

 ز يستكردند كه افراد جامعه  ارشگز  زي) ن ٢٠١١مشابه، جونز و پاولهاوس (
  گران يبه احساسات د  يتوجهيب  ز،يگرقانون  يبه رفتارها  يشتريب  ليتما
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روابط سازنده در   يريگكه مانع شكل  ييهايژگيدارند؛ و  يو استثمارگر
  . شونديم  ياجتماع  يهاطيمح
  كننده،تيمثبت و تقو  يريعنوان متغبه  ي شانينقطه مقابل، تحمل پر  در

به مستق هم  طر  ميصورت  از  هم  بهبود   قيو  موجب  من،  استحكام 
  جاناتيكه توان تحمل ه  ي. افرادگردديم  ياجتماع -ي جانيه  يستگيشا
  شوند يم  انهيزگرايو پره  يتكانش  يهاواكنش  ريرا دارند، كمتر درگ  يمنف

شرا در  م متعادل  يعملكرد  زا،سترس ا  طيو  نشان  و    روي(ل  دهنديتر 
  شي و افزا يحس كنترل فرد تيدر تقو هايژگ يو ني). ا٢٠١٠ ،همكاران

مهم  يجان يه  يخودكارآمد نها  كنند يم   فا يا  ينقش  به    تاً يو  منجر 
  . شوندياستحكام من م

(  ي هاافتهي با    مطابق افراد٢٠٢٠شافر  ا  ي)،   يبرخورد  ، يقو  گويبا 
  رند،ي پذ انعطاف ها يبا خود دارند، در مواجهه با فشارها و ناكام نانهيبواقع

بالا توان  مد  يي و  ب  يدرون   يهاتعارض  تيريدر  نشان   يرونيو  خود  از 
كه با سطوح   يادر بستر ورزش حرفه   ژهيوبه  ، يتيقابل  ني. چندهنديم

اهم  ييبالا از  است،  همراه  انتظارات  و  رقابت  استرس،    ييبالا  تياز 
  برخوردار است. 

تاردارند كه سه   ديتأك  هاافتهيمجموع،    در  ق ي از طر  تيشخص  كيگانه 
منجر   ي اجتماع -يجان يه  ي ستگيبه افت شا  تواندياستحكام من م   فيتضع

نقش    ،ياواسطه  ريمتغ  نيا  تيبا تقو  ي شان يكه تحمل پر  ي شود، در حال
استحكام    يانقش واسطه  ن، يدارد. بنابرا  ها يستگ يشا  نيدر ارتقاء ا  يمؤثر
و معنادار   ريپذ ه ي توج  زين  يبلكه از نظر نظر  يتنها از منظر آمار  نهمن  

  است.
كاربرد  از مداخلات   يطراح  يبرا  ياهيپا  تواننديم  جينتا  نيا  ،يمنظر 

آموزش   ، يشانيتحمل پر  تيباشند. تقو  يادر ورزش حرفه  يشناختروان 

  يمنف  ي هايژگ يبه و  شياستحكام من، و كاهش گرا  شيافزا  يراهبردها
ه  يبرا  يمؤثر  يراهكارها  تواننديم  ت،يشخص عملكرد  -يجان يبهبود 

ا  ارانورزشك  ياجتماع  به  توجه  با  ورزش   تيموفق  نكهيباشند.  در 
توانا،ياحرفه  بر    ،يفرد نيب  يهامستلزم مهارت  ،يجسمان  يهاييعلاوه 
-يجان يه  ي ستگيشا  شوديم   شنهادياست، پ   ي جانيه  ميو تنظ  يآورتاب

  يت يو حما  يآموزش  ي هااز برنامه  ريناپذييجدا  يعنوان بخشبه  ياجتماع 
  . رديدر ورزش مد نظر قرار گ

  

  ملاحظات اخلاقي:

 :پيروي از اصول اخلاقي پژوهش

 ت.تمامي اصول اخلاقي در اين پژوهش رعايت شده اس
 حامي مالي:

 افتيدر يدانشگاه اي ارگان سازمان، از يمال كمك گونه چيه قيتحق نيا
 .است نكرده

 :مشاركت نويسندگان
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A B S T R A C T: 
Introduction: Aggression is one of the common behavioral challenges during 
adolescence, which may stem from cognitive and emotional factors such as early 
maladaptive schemas. Schemas are enduring patterns of thoughts and emotions, often 
formed as a result of dysfunctional childhood experiences. On the other hand, regular 
physical activity can play a significant role in reducing aggression and enhancing 
emotional regulation. The present study aims to examine the moderating role of regular 
physical activity in the relationship between early maladaptive schemas and aggression in 
adolescents. 
Methods: This study employed a descriptive-correlational design with an applied purpose. 
The sample consisted of 396 adolescents aged 13 to 18 from Tehran, who were divided into 
two groups: those with regular physical activity and those without. The instruments used 
included the Young Schema Questionnaire (YSQ) for early maladaptive schemas and the 
Buss-Perry Aggression Questionnaire. Data were analyzed using Pearson correlation and 
multiple regression tests 
Results: The results showed that adolescents who engage in regular physical activity 
experience lower levels of both early maladaptive schemas and aggression. Moreover, 
regular physical activity was found to weaken the relationship between certain schemas—
such as Disconnection and Rejection, Impaired Autonomy, and Impaired Limits—and 
aggression. Specifically, these schemas had a stronger impact on aggression among 
physically inactive adolescents 
Conclusion: Regular physical activity may serve as a protective factor against the negative 
effects of early maladaptive schemas and help prevent the emergence of aggression in 
adolescents. These findings highlight the importance of incorporating physical activity 
programs into psychosocial prevention policies 
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 مقاله پژوهشي:  

 

هاي ناسازگار اوليه و پرخاشگري گر فعاليت ورزشي منظم در رابطه بين طرحوارهنقش تعديل  

 در نوجوانان

 

  ران ي،تهران،ا  تهران مركز  ،واحدياسلامآزاد   ،دانشگاهي و علوم تربيتي  شناسروان   دانشكدهشناسي عمومي،  . كارشناسي ارشد روان ١

 

 :چكيده
تواند ريشه در عوامل شناختي و هيجاني  هاي رفتاري رايج در نوجواني است كه ميپرخاشگري يكي از چالش   : مقدمه

اند كه اغلب در اثر تجارب  ها الگوهايي پايدار از تفكر و هيجان هاي ناسازگار اوليه داشته باشد. طرحواره مانند طرحواره 
شكل   كودكي  دوران  ميمي ناكارآمد  منظم  ورزشي  فعاليت  ديگر،  سوي  از  كاهش  گيرند.  در  مهمي  نقش  تواند 

گر فعاليت ورزشي منظم در پرخاشگري و بهبود تنظيم هيجاني ايفا كند. هدف پژوهش حاضر، بررسي نقش تعديل
 .هاي ناسازگار اوليه و پرخاشگري نوجوانان استرابطه بين طرحواره 

ساله    ١٨تا    ١٣نوجوان    ٣٩٦همبستگي و با هدف كاربردي انجام شد. نمونه شامل  -پژوهش از نوع توصيفي  :روش
از شهر تهران بود كه به دو گروه داراي فعاليت ورزشي منظم و فاقد آن تقسيم شدند. ابزارهاي مورد استفاده شامل  

داده هاي طرحواره پرسشنامه  بود.  پري  و  باس  پرخاشگري  و  يانگ  اوليه  ناسازگار  آزمونهاي  با  هاي همبستگي  ها 
 .پيرسون و رگرسيون چندگانه تحليل شدند

دارند، طرحواره   : هايافته  ورزشي منظم  فعاليت  نوجواناني كه  نشان داد  پرخاشگري  نتايج  و سطح  ناسازگار  هاي 
مي تجربه  طرحواره كمتري  برخي  بين  رابطه  منظم  ورزشي  فعاليت  همچنين،  طرد،  كنند.  و  بريدگي  (مانند  ها 

ها در نوجوانان  اي كه اين طرحواره گونهكند، بهخودگرداني مختل، محدوديت مختل) و پرخاشگري را تضعيف مي 
 .تري بر پرخاشگري دارندغيرفعال تأثير قوي 

هاي  كننده» در برابر اثرات مخرب طرحواره كننده» يا «حفاظت تواند نقش «عامل تعديلورزش مي  :گيري نتيجه
زا  ناسازگار اوليه ايفا كند و به نوجوانان كمك كند تا هيجانات منفي خود را بهتر مديريت كنند و در شرايط تنش 

ها بر اهميت گنجاندن  از بروز پرخاشگري در نوجوانان پيشگيري كند. اين يافتهدهند.  تري نشان  هاي سالم واكنش 
 .اجتماعي تأكيد دارند-هاي پيشگيري روانيهاي ورزشي در سياست برنامه 

 

  ي ري ام اني نيحس  لوفريننويسنده مسئول: *
 nniloofarhosseinian@gmail.comپست الكترونيكي:   
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١٤٠٣اسفند   ٠١  
 

 تاريخ پذيرش: 
   ١٤٠٤  فروردين  ١٢

 
 تاريخ انتشار: 

١٤٠٤ ارديبهشت  ٢٥  
  

 ها:كليد واژه
طرحواره ناسازگار اوليه، 

پرخاشگري، نوجوانان، 

  فعاليت ورزشي منظم

   ١ي ريام انينيحس لوفرين
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 مقدمه:
عمده قشر  بهنوجوانان  جهان،  جمعيت  از  كشورهاي  اي  در  ويژه 

تشكيل  درحال را  اهميت ميتوسعه  از  اين گروه سني  و سلامت  دهند 
). در ميان ١٣٩٥،  و همكاران  بالايي در هر جامعه برخوردار است (ميري

پرخاشگريچالش گروه،  اين  رواني  رفتارهاي به  ١هاي  از  يكي  عنوان 
مينگران  شناخته  نوجواني  دوران  سالكننده  در  كه  اخير  شود  هاي 

اي عنوان يك مسئله اساسي در حيطه بهداشت رواني، توجه گستردهبه
از ٢٠١٨،  و همكاران  ٢را به خود جلب كرده است (فاين  پرخاشگري   .(

جمله مشكلات مهمي است كه نوجوانان در محيط خانه و مدرسه با آن 
 .)١٣٩٧، و همكاران اند (محمودنيامواجه 
ميروان  آگاهانه  رفتاري  را  پرخاشگري  اجتماعي،  با  شناسان  كه  دانند 

گيرد.  هدف وارد كردن درد و رنج جسماني يا رواني به ديگران صورت مي
مي رفتار  فيزيكي،  اين  پرخاشگري  جمله  از  مختلفي  اشكال  به  تواند 

كلامي، خصومت، انتقاد مكرر، خشم ابراز شده يا پنهان، و حتي دوري و  
موقعيت  و  افراد  از  (ژياجتناب  يابد  نمود  در ٢٠١٦،  و همكاران  ٣ها   .(

طور  شود كه بهتعريفي ديگر، پرخاشگري به هر نوع رفتاري اطلاق مي
آسيب نيت  با  آني  و  (ونسترا عمدي  ديگران صورت گيرد  به  و    ٤رساني 

 .)٢٠١٧، همكاران
ها به بررسي پرخاشگري هاي اخير، حجم قابل توجهي از پژوهشدر سال

و    و پيامدهاي آن در كودكان و نوجوانان اختصاص يافته است (رجبي
مينه  پرخاشگري).  ١٣٩٢،  همكاران وارد  صدمه  قربانيان  به  كند،  تنها 

به خطر مي نيز  پرخاشگر را  اندازد بلكه رشد و سلامت رواني نوجوانان 
ترين علل پرخاشگري يكي از شايع  ).١٣٩٢،  ي و همكارانپور نور(لواف

  ٥درماني است (هليبه مراكز مشاوره و روان  نوجوان  آموزانارجاع دانش
به٢٠٢٠،  و همكاران اين مسئله در مدارس  شود،  وضوح مشاهده مي). 

دانشگونه به از  بسياري  كه  به اي  رفتارهاي  آموزان  و  دعوا  دليل 
، و همكاران  شوند (سعيديهاي انضباطي مواجه ميپرخاشگرانه با تنبيه 

به١٣٩٩ پرخاشگري  رو،  همين  از  مهم).  از  يكي  مسائل  عنوان  ترين 
رفتاري نوجوانان، مستلزم توجه علمي و عملي جدي است (محمودنيا و  

 .)١٣٩٧همكاران، 

 
1. Aggression 
2. Fine, D. H 
3. Xie, X 
4. Veenstra, L 
5. Healy, S. R 

رفتار پرخاشگرانه بر اساس انگيزه و كاركرد آن به انواع مختلفي تقسيم  
بهمي واكنشي شود؛  پرخاشگري  نوعي  تدافعي  پرخاشگري  مثال،  طور 

به  معمولاً  ابزاري  پرخاشگري  كه  حالي  در  توهين است،  و صورت  آميز 
). همچنين از نظر ٢٠١٦و همكاران،    ٦كند (اوستر ميجر دار بروز ميهدف

باشد.   غيرمستقيم  يا  آشكار  است  ممكن  پرخاشگري  بروز،  شكل 
يا كلامي  پرخاشگري آشكار مي تواند فيزيكي (مانند زدن و هل دادن) 

(مانند تهديد و متلك) باشد. در مقابل، پرخاشگري غيرمستقيم معمولاً 
يا شايعه اجتماعي مانند غيبت كردن  روابط  به  پراكني همراه با آسيب 

 .)٢٠١٦، و همكاران ٧سانكو -است (گارسيا
هاي نظري مختلفي درباره منشأ پرخاشگري وجود دارد. برخي از ديدگاه
و لورنز، پرخاشگري را رفتاري با ريشهنظريه  هاي پردازان، مانند فرويد 

دانند؛ در حالي كه ديگراني مانند باندورا، آن را رفتاري زيستي و ذاتي مي
كرده تلقي  مشاهدهاكتسابي  يادگيري  تأثير  تحت  كه  عوامل  اند  و  اي 

). امروزه در قالب ٢٠١٧،  و همكاران  ٨گيرد (كالديباي محيطي شكل مي
ناپايدار  و  پايدار  عوامل  تا  است  شده  عمومي تلاش  پرخاشگري  الگوي 

و    ٩صورت تلفيقي در نظر گرفته شوند (آلنتأثيرگذار بر پرخاشگري به 
هاي  تنها محصول ويژگي). از اين رو، پرخاشگري را نه ٢٠١٧،  همكاران

اي از عوامل شناختي، هيجاني،  زيستي فرد، بلكه نتيجه تعامل پيچيده
 .)١٣٩٢دانند (اشرفي و همكاران، اجتماعي و محيطي مي

مخرب   و  نه  پرخاشگريآثار  اجتماعي  عاطفي،  شناختي،  عملكرد  تنها 
دهد، بلكه در بزرگسالي  را تحت تأثير قرار مي نوجوانان خانوادگي دانش 

به زناشويي  و  شغلي  ابعاد  در  جدي  پيامدهاي  دارد نيز  دنبال 
 ).  ١٣٩٧، و همكاران الاسلامي(شيخ

ي پرخاشگري بر سلامت روان و سازگاري با توجه به پيامدهاي گسترده
زمينه عوامل  شناسايي  نوجوانان،  و  كودكان  و  اجتماعي  ساز 

دارد(استريت كنندهتبيين  بسزايي  اهميت  رفتار  اين  همكاران،   ١٠ي  و 
٢٠١٦  .(  

يكي از رويكردهاي برجسته در تبيين منشأ اين نوع از رفتارها، تمركز بر  
گرفته در دوران كودكي است؛ چرا كه تجارب هاي شناختي شكلريشه 

ويژه در محيط خانواده، نقش بنياديني در ساختار رواني  اوليه كودكان به

6. Oostermeijer, M 
7. García-Sancho, J.M 
8. Kaldybay, K. K 
9. Allen, J. J 
10. Street NW 
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  ١هاي ناسازگار اوليهكند. در اين ميان، طرحوارهها ايفا ميو رفتاري آن
شناختي از هاي روانهاي كليدي در تبيين آسيب به عنوان يكي از سازه

 .اندجمله پرخاشگري مورد توجه قرار گرفته
از روان اختلالات و  به باور بسياري  از  شناسان، بايد سرچشمه بسياري 

روان  شيوهمشكلات  در  را  پرخاشگري،  نظير  كودكان،  هاي  شناختي 
  وجو كرد (كاكاوندفرزندپروري والدين و تجارب اوليه دوران رشد جست

همكاران طرحواره١٣٩٧،  و  درون).  يا  الگوها  و  مايهها  شناختي  هاي 
هيجاني ژرف، فراگير و نسبتاً ناپايداري هستند كه عمدتاً در اثر تجارب 

گيرند.  ويژه در تعامل با مراقبان اوليه شكل ميناكارآمد دوران كودكي به
هاي  شوند و در موقعيتاين ساختارها در حافظه هيجاني فرد ثبت مي

شيوه به  زندگي  پاسخمختلف  و  شده  فعال  ناهشيار  هيجاني،  اي  هاي 
و ر قرار ميشناختي  تأثير  را تحت  او  (يانگ فتاري  ، و همكاران  ٢دهند 

 .)١٣٩١ي حميدپور و اندوز، ؛ ترجمه ٢٠١١
گذارند،  تنها بر تجربه دروني فرد تأثير ميهاي ناسازگار اوليه نهطرحواره 

هاي ناكارآمد تعامل اجتماعي، از جمله در نقش والدگري،  بلكه به شيوه 
مي منجر  طرحواره نيز  داراي  خود  كه  والديني  رو،  اين  از  هاي شوند. 

صورت ناخواسته الگوهاي فرزندپروري ناسازگار هستند، ممكن است به
ساز بروز رفتارهاي بيروني  ناكارآمدي را اتخاذ كنند كه اين خود زمينه 

 .)١٣٩٧شود (كاكاوند و همكاران، نظير پرخاشگري در فرزندانشان مي
) صالحي ٢٠٠٣يانگ  از  نقل  به  همكاران  ؛  طرحواره ١٣٩١،  و  هجده   (

بندي  ها را در پنج حوزه اصلي طبقه شناسايي كرده و آنناسازگار اوليه را  
  ، ٤ب) خودمختاري و عملكرد مختل   ،٣الف) بريدگي و طرد:نموده است

محدوديت مختل پ)  ديگرجهت  ،٥هاي  گوش  ،٦منديت)  زنگي  بهث) 
 .٧بيش از حد و بازداري

ها در صورت فعال شدن، سطوحي از هيجان منفي را در اين طرحواره
برمي ميفرد  و  افسردگي،  انگيزند  نظير  اختلالاتي  بروز  به  منجر  توانند 

تعارض و  مواد،  سوءمصرف  بيناضطراب،  و  هاي  (قديمي  شوند  فردي 
مطلق،   اين١٣٩٤قاسمي  از  مي).  طرحواره رو،  كه  گفت  نقش  توان  ها 

كنند و در مواردي،  مهمي در چگونگي احساس، تفكر و رفتار افراد ايفا مي
ناپذير، زندگي بزرگسالي را بازنمايي تجارب اي متناقض و اجتناب گونه به

ي ؛ ترجمه٢٠١١،  و همكاران    سازند (يانگتلخ و ناگوار دوران كودكي مي
 .)١٣٩١حميدپور و اندوز، 

 
1. Early Maladaptive Schemas 
2. Young, J 
3. Disconnection and Rejection 
4. Impaired Autonomy and Performance 
5. Impaired Limits 

تواند ريشه در كه پرخاشگري در نوجوانان ميدر نتيجه، با توجه به اين 
گرفته در تعامل با والدين  تجارب اوليه رشد و ساختارهاي شناختي شكل

هاي ناسازگار اوليه در تبيين اين رفتار داشته باشد، بررسي نقش طرحواره
هاي باليني و پيشگيري نيز از اهميت تنها از نظر نظري، بلكه در حوزهنه

 .توجهي برخوردار استقابل
آن  بهجايي كه طرحواره از  اوليه  ناسازگار  الگوهاي شناختي  هاي  عنوان 

از اختلالات و آسيب  شناختي نقش دارند،  هاي روانپايدار، در بسياري 
ها بتوانند در بروز يا تداوم برخي اين احتمال مطرح شده است كه آن 

در همين د. رفتارهاي ناسازگارانه نظير پرخاشگري نيز نقش داشته باشن
كننده  راستا، توجه به عواملي كه ممكن است در اين ارتباط نقش تعديل

مي كنند،  عميقايفا  درك  به  رفتارهاي  تواند  بروز  سازوكارهاي  از  تري 
  د. پرخاشگرانه منجر شو

ابزاري   بلكه  ارتقاي سلامت جسماني،  در  مؤثر  عاملي  تنها  نه  ورزش، 
نيرومند در بهبود سلامت روان و تنظيم هيجاني نيز شناخته شده است.  

داده نشان  متعدد  فعاليتمطالعات  كه  منظم  اند  ورزشي  توانند  ميهاي 
تنشبه كاهش  در  معناداري  و  طور  افسردگي  اضطراب،  رواني،  هاي 

). ورزش با  ٢٠٢٣و همكاران،    ٨انجو همچنين پرخاشگري مؤثر باشند (و
كند  وخو كمك ميها و سروتونين، به تنظيم خلقافزايش ترشح اندورفين

هاي منفي و  پذيري افراد در برابر هيجانتواند آسيبو از اين طريق مي
دهدپاسخ كاهش  را  پرخاشگري  مانند  شديد  هيجاني  و    ٩(ليو  هاي 

  ).٢٠٢٤همكاران، 
مهارت ارتقاي  در  مهمي  نقش  منظم  ورزش  مقابلههمچنين،  اي،  هاي 

طور مستمر در كند. افرادي كه بهها ايفا ميدهي، و كنترل تكانهخودنظم
كنند، توانايي بهتري در مديريت هيجانات،  هاي بدني شركت ميفعاليت

برانگيز از خود نشان تحمل فشار رواني، و حفظ آرامش در شرايط چالش
كوپردهند  مي و  مهارت).  ٢٠١٩،  ١٠(بوات  مياين  نقش  ها  توانند 

طرحواره  منفي  تأثير  برابر  در  كنند؛  محافظتي  ايفا  اوليه  ناسازگار  هاي 
 .ها قرار دارندويژه در نوجواناني كه در معرض فعال شدن اين طرحواره به

تعديل نقش  بررسي  اساس،  اين  رابطه بر  در  منظم  ورزشي  فعاليت  گر 
تواند گامي  هاي ناسازگار اوليه و پرخاشگري نوجوانان، ميميان طرحواره 

ارتباط و ارائه راهكارهاي پيشگيرانه و  مؤثر در فهم پيچيدگي هاي اين 

6. Other-Directedness 
7. Overvigilance and Inhibition 
8. Wanjau, M. N 
9. Liu, F 
10. Boat, R., & Cooper, S. B 
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گر اي باشد. پژوهش حاضر نيز با هدف بررسي همين نقش تعديلمداخله
  .در نوجوانان طراحي شده است

  

 روش:
همبستگي و از نظر هدف، كاربردي -توصيفياين پژوهش از نظر روش،  

هاي ناسازگار اوليه و  است. هدف اصلي آن بررسي رابطه بين طرحواره 
تعديل نقش  و  نوجوانان  اين پرخاشگري  در  منظم  ورزشي  فعاليت  گر 

  .رابطه است
 ١٨تا    ١٣ي نوجوانان دختر و پسر  ي آماري پژوهش شامل كليهجامعه

تحصيلي  ساله سال  در  تهران  شهر  ساكن   اين.  بود  ١٤٠٤–١٤٠٣ي 
به.  ١شد:    تقسيم  كلي   گروه   دو  به  جامعه در نوجواناني كه  طور منظم 
داشتندفعاليت شركت  ورزشي  ورزشي   .٢،هاي  فعاليت  كه  نوجواناني 

 .منظم نداشتند

فعاليت   معيار ورزش منظم  از شركت در  بود  عبارت  پژوهش  اين  در 
دقيقه در هر جلسه،   ٣٠جلسه در هفته، به مدت حداقل    ٣بدني حداقل  

شنا،    ٣طي   دويدن،  (مانند  شديد  تا  متوسط  شدت  با  گذشته،  ماه 
  . هاي ورزشي)هاي تيمي، تمرين در باشگاه و كلاسورزش 

صورت در دسترس (غيرتصادفي) بود. براي انتخاب  گيري بهروش نمونه
باشگاه مدارس،  به  مراجعه  با  پژوهشگر  ورزشي،  نوجوانان،  هاي 

پارك و  تهران، فرهنگسراها  شهر  مختلف  مناطق  در  عمومي  هاي 
كنندگان داوطلب را با در نظر گرفتن معيارهاي ورود و خروج به شركت

پژوهش دعوت كرد. براي رعايت پراكندگي جغرافيايي، انتخاب مراكز از 
 .مناطق شمال، جنوب، شرق، غرب و مركز تهران صورت گرفت

منظور تعيين حجم نمونه، از فرمول كوكران استفاده شد. با توجه به به
نفر محاسبه گرديد.    ٣٨٤حجم نمونه    ،ي نوجوانان در تهرانبرآورد جامعه

داده حذف  احتمال  گرفتن  نظر  در  مجموع  با  در  نامعتبر،   ٤٠٠هاي 
ي كامل و قابل پرسشنامه  ٣٩٦پرسشنامه توزيع شد كه از اين تعداد،  

وارد شدند نهايي  تحليل  در  ميان،    استفاده  اين  از  داراي    ٢٠٥كه  نفر 
فعاليت ورزشي    ١٩١فعاليت ورزشي منظم  داشتند و   نفر  معيارهاي 

  منظم را نداشتند. 
سكونت در شهر ،  سال  ١٨تا    ١٣سن بين  :  معيارهاي ورود به پژوهش 

رضايت آگاهانه فرد و  ،  هادهي به پرسشنامه توانايي درك و پاسخ،  تهران
داشتن  ل:براي گروه فعا، در صورت نياز والدين براي شركت در پژوهش

 
1. Young Schema Questionnaire – Short Form 
2. Aggression Questionnaire 

ماه گذشته مطابق با تعريف ذكر    ٣ي فعاليت ورزشي منظم طي  سابقه
هاي ورزشي در  عدم شركت منظم در فعاليت ل:  براي گروه غيرفعا، شده
 ماه گذشته ٣ي بازه

دهي  پاسخ،  ها عدم تكميل كامل پرسشنامه:  معيارهاي خروج از پژوهش 
عدم تطابق با معيارهاي ورود (مثلاً داشتن ،  دقتبا الگوهاي تكراري يا بي
پزشكي شديد (بر اساس داشتن بيماري روان ،  فعاليت ورزشي پراكنده)

 خوداظهاري يا گزارش والدين)

 ابزار سنجش: 
  :ها از سه ابزار استفاده شدبراي گردآوري داده

فرم كوتاه  :   )SF) -YSQ١پرسشنامه طرحواره هاي ناسازگار اوليه
عبارت   ٢٠٥عبارت از    ٧٥با    يمجموعه ا  ريز  انگ يپرسشنامه طرحواره  

اصل سال    ينسخه  در  كه  گ  يبرا  انگيتوسط  ١٩٨٨است   ي ر ياندازه 
ها اول  يطرحواره  است  هيناسازگار  نمره گذاري   ساخته شده  و طريقه 

گزينه اي   ٦پرسشنامه طرحواره نا سازگار اوليه بر اساس طيف ليكرت  
،اندكي    ٣،بيشتر درست است تا غلط =    ٢، تقريبا غلط =  ١(كاملاغلط =

اولين   ٦، كاملا درست =    ٥، تقريبا درست =    ٤درست =   ) ميباشد . 
ويژگي به  راجع  جامع  طرحواره پرسشنامه  پرسشنامه  روانسنجي  هاي 

) صورت گرفته است .  ١٩٩٥ميت، جوينر ، يانگ و تلج(يانگ توسط اس
اوليه ضرايب  ناسازگار  هر طرحواره  براي  داد   اين مطالعه نشان  نتايج 

به دست   ٨٢/٠تا    ٥/٠در جمعيت غير باليني    ٩٦/٠تا    ٨٣/٠آلفايي از  
آمده است  و خرده مقياس هاي اوليه پايايي و ثبات دروني بالايي نشان 

ا ايران توسط آهي (دادند. هنجاريابي  )بر روي ١٣٨٥ين پرسشنامه در 
انجام شده است  كه   ٣٨٧ تهران  دانشگاه  دانشگاه  از دانشجويان   نفر 

همساني دروني اين پرسشنامه با استفاده از آلفاي كرونباخ در افراد مونث  
افراد مذكر  ٩٧/٠ است  ٩٨/٠ودر  آمده  آلفاي بدست  . همچنين ضريب 

  بدست آمد.   ٨٦/٠كرونباخ در پژوهش حاضر 
پرخاشگري پرسشا:  )٢(AQ  پرسشنامه  توسط   ٢٩نامه  ين  سؤالي 

) طراحي شده است و چهار جنبه از پرخاشگري را ١٩٩٢(  ٣باس و پري 
و خصومت.  مي پرخاشگري كلامي، خشم  فيزيكي،  پرخاشگري  سنجد: 

را  كلي  پرخاشگري  ميزان  سؤالات،  كل  نمره  از  استفاده  با  ابزار  اين 
ها نيز بيانگر تجليات گوناگون مقياسكند و نمرات خردهگيري مياندازه

 .پرخاشگري هستند

3. Buss & Perry 
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پنجپرسش طيف  مبناي  بر  نظري گزينه نامه  موافق،  موافق،  (كاملاً  اي 
نمره و  مخالف) طراحي شده  كاملاً  بهندارم، مخالف،  آن  صورت گذاري 

مي انجام  سؤالات  مستقيم  تنها  معكوس به   ٢٩و    ٢٤گيرد.  صورت 
 .شوندگذاري مينمره

خرده هر  همان نمره  به  مربوط  سؤالات  نمرات  جمع  از  مقياس 
ميخرده دست  به  تمامي  مقياس  نمرات  مجموع  از  نيز  كل  نمره  آيد. 

از   آن  دامنه  و  شده  حاصل  بالاتر   ١٤٥تا    ٢٩سؤالات  نمرات  است. 
 .دهنده پرخاشگري بيشتر هستندنشان

نامه پرخاشگري با يكديگر همبستگي معقولي دارند. گواه نمرات پرسش 
نامه با  اي اين ابزار نيز از طريق همبستگي بين نمرات پرسشروايي سازه

رديفان تأييد شده  رويي توسط همسالان و هممشاهده پرخاشگري و كم
 .است

نامه از همساني دروني بسيار خوبي برخوردار  به گفته ثنايي، اين پرسش
هاي پرخاشگري فيزيكي،  مقياساست. ضرايب آلفاي كرونباخ براي خرده

و    ٠/ ٨٢،  ٧٢/٠،  ٨٥/٠پرخاشگري كلامي، خشم و خصومت به ترتيب  
پرسشگزارش شده  ٧٧/٠ نمرات  آلفاي كل  نيز  اند. ضريب   ٨٩/٠نامه 

 .است

  ٢٦نسخه   SPSS افزارها از نرمبراي تحليل داده:  هاروش تحليل داده
هاي آمار توصيفي شامل ميانگين، انحراف  استفاده شد. در ابتدا از شاخص

ها از آزمون بررسي فرضيه معيار و فراواني استفاده گرديد. سپس جهت  
همبستگي پيرسون، رگرسيون خطي ساده و تحليل رگرسيون چندگانه 

  گر استفاده شد با متغير تعديل
 

   ها:يافته

  توصيف و بررسي متغيرهاي اصلي پژوهش: 

 

  : توصيف و بررسي متغيرهاي اصلي پژوهش ١جدول
  حداكثر   حداقل   انحراف معيار  ميانگين  تعداد   گروه  متغير

  ٣٦  ١٢  ٣/٥  ٧/٢٤  ٣٩٦  كل نمونه   طرحواره

  ٣٢  ١٢  ٨/٤  ٤/٢٢  ٢٠٥  فعال ورزش   بريدگي و 

  ٣٦  ١٦  ١/٥  ١/٢٧  ١٩١  ورزشيغيرفعال  طرد 

  ٣٤  ١٢  ٠/٥  ١/٢٣  ٣٩٦  كل نمونه   طرحواره 

  ٣٠  ١٢  ٣/٤  ٦/٢٠  ٢٠٥  فعال ورزش   خودگرداني و

  ٣٤  ١٥  ٢/٥  ٣/٢٥  ١٩١  ورزشيغيرفعال عملكرد مختل 

  ٢٨  ٩  ٠/٤  ٥/١٦  ٣٩٦  كل نمونه   طرحواره 

  ٢٤  ٩  ٦/٣  ١/١٥  ٢٠٥  فعال ورزش   محدوديت

  ٢٨  ١٠  ٢/٤  ٨/١٧  ١٩١  ورزشيغيرفعال  مختل 

  ٣٠  ١٠  ٣/٤  ٧/١٩  ٣٩٦  كل نمونه   طرحواره 

  ٢٦  ١٠  ٩/٣  ٣/١٨  ٢٠٥  فعال ورزش   ديگر

  ٣٠  ١٢  ٣/٤  ٢/٢١  ١٩١  ورزشيغيرفعال  مندي جهت

  ٣٠  ١٠  ٤/٤  ٧/١٩  ٣٩٦  كل نمونه   طرحواره 

  ٢٦  ١٠  ١/٤  ٩/١٧  ٢٠٥  فعال ورزشي  به زنگي گوش

  ٣٠  ١٢  ٥/٤  ٥/٢١  ١٩١  ورزشيغيرفعال  و بازداري 

  ٩٠  ٣٠  ٦٣/١٢  ٨٢/٥٦  ٣٩٦  كل نمونه   

  ٧٨  ٣٢  ٦٠/١٠  ٧٨/٥١  ٢٠٥  فعال ورزشي پرخاشگري

  ٩٠  ٣٠  ٣٥/١٢  ٣٤/٦٢  ١٩١  ورزشيغيرفعال  

  ٧  ٠  ١٥/٢  ٦٧/٢  ٣٩٦  كل نمونه   فعاليت 

  ٧  ٣  ٣٠/١  ٦٠/٤  ٢٠٥  فعال ورزشي  ورزشي
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(ساعت در 
  هفته) 

غيرفعال 
  ورزشي

٢  ٠  ٤٠/٠  ٧٠/٠  ١٩١  

  
آمار توصيفي شامل ميانگين، انحراف معيار، حداقل و حداكثر   ١جدول 

طرحواره  اصلي  حوزه  پنج  طرد،  نمرات  و  (بريدگي  اوليه  ناسازگار  هاي 
مندي، و  جهت هاي مختل، ديگرخودگرداني و عملكرد مختل، محدوديت

زنگي و بازداري بيش از حد)، پرخاشگري و ميزان فعاليت ورزشي  به گوش
نشان  ورزشي  غيرفعال  و  فعال  گروه  دو  تفكيك  به  و  نمونه  كل  را در 

كم سه جلسه دهد. گروه فعال ورزشي شامل نوجواناني است كه دستمي

به مدت حداقل   با شدت    ٣٠ورزش منظم در هفته، هر جلسه  دقيقه 
دهند. در مقابل، گروه غيرفعال ورزشي شامل  متوسط تا شديد انجام مي

گذش ماه  سه  طي  كه  است  منظم  نوجواناني  ورزشي  فعاليت  فاقد  ته 
اند. ميزان فعاليت ورزشي بر حسب ميانگين ساعات ورزش در هفته بوده

  .محاسبه شده است
  

  
  . ماتريس همبستگي پيرسون بين متغيرهاي پژوهش٢جدول 

  ٦  ٥  ٤  ٣  ٢  ١  متغيرها 
            ١  .بريدگي و طرد ١

.خودگرداني و  ٢
  عملكرد مختل

١  ** ٦٢/٠          

هاي  .محدوديت٣
  مختل

١  ** ٥٤/٠  ** ٤٨/٠        

.ديگر ٤
  مندي جهت

١  ** ٣٩/٠  ** ٤٣/٠  ** ٤٥/٠      

به زنگي و  .گوش٥
  بازداري 

١  ** ٤١/٠  ** ٤٤/٠  **٥٦/٠  ** ٥٢/٠    

  ١  ** ٤٣/٠  ** ٣٧/٠  ** ٤١/٠  **٤٦/٠  ** ٤٩/٠  .پرخاشگري٦
  **-٤٤/٠  **-٣٠/٠  **-٢٦/٠  **-٢٨/٠  **-٣١/٠  **-٣٣/٠  .فعاليت ورزشي ٧

  % ١احتمال خطا كمتر از   > P ٠١/٠داري در سطح ** معني

ماتريس همبستگي پيرسون بين متغيرهاي پژوهش را نمايش    ٢جدول

نتايج  مي ميدهد.  زيرمقياسنشان  تمامي  كه  طرحواره دهد  هاي  هاي 
   ،P> ٠١/٠(  ناسازگار اوليه با پرخاشگري رابطه مثبت و معناداري دارند

r  هاي ناسازگار  به اين معنا كه افزايش شدت طرحواره   )٤٩/٠تا    ٣٧/٠بين
با افزايش پرخاشگري در نوجوانان همراه است. همچنين، فعاليت ورزشي  

ها و با پرخاشگري رابطه منفي و معنادار هاي طرحوارهبا همه زيرمقياس
دهنده نقش احتمالي  ، كه نشان)-٤٤/٠تا    -٢٦/٠بين  P،   r> ٠١/٠(   دارد

طرحواره تعديل شدت  كاهش  در  ورزش  محافظتي  و  ناسازگار  گر  هاي 
  .اوليه و سطح پرخاشگري است

  
  هاي ناسازگار اوليه بيني پرخاشگري بر اساس طرحوارهنتايج تحليل رگرسيون خطي ساده پيش. ٣جدول

  متغير مستقل 
  ها)(زيرمقياس

 ضريب رگرسيون

)β(  
t  سطح معناداري  F  ضريب تعيين 

(R²)  

طرحواره بريدگي و  
  طرد 

٢٤/٠  ٢٤/١٠٤  >٠٠١/٠  ٢١/١٠  ٤٩/٠  
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طرحواره  
خودگرداني و  
  عملكرد مختل 

٢١/٠  ٠٢/٨٨  >٠٠١/٠  ٣٨/٩  ٤٦/٠  

طرحواره  
هاي  محدوديت 
  مختل

١٧/٠  ٢٤/٦٧  >٠٠١/٠  ٢٠/٨  ٤١/٠  

طرحواره ديگر  
  مندي جهت 

١٤/٠  ٠٢/٥٤  >٠٠١/٠  ٣٥/٧  ٣٧/٠  

به  طرحواره گوش 
  زنگي و بازداري 

١٩/٠  ٣٢/٧٨  >٠٠١/٠  ٨٥/٨  ٤٣/٠  

  
رگرسيون  تحليل  اين  زيرمقياسدر  از  يك  هر  ساده،  خطي  هاي  هاي 

اوليه  طرحواره  ناسازگار  توانسته بههاي  معناداري  پرخاشگري طور  اند 
پيش را  با  ي مدلهمهو  بيني كنندنوجوانان  معنادار   )P> ٠٠١/٠(  ها 

  . بودند

 ٤٩/٠معادل   β به طور مشخص، زيرمقياس بريدگي و طرد با ضريب
پيش در  را  سهم  آن، بيشترين  از  پس  داشت.  پرخاشگري  بيني 

زنگي و بازداري بيش  بهو گوش    =٤٦/٠β باخودگرداني و عملكرد مختل  
مقادير   .تري بودندهاي قويكنندهبينينيز پيش =β ٤٣/٠ با از حد با

بود، به اين معنا كه هر يك متغير    %٢٤تا  %١٤بين  (R²) ضريب تعيين 
اين   بين  طرحواره از  به    ٢٤تا    ١٤ها  را  پرخاشگري  واريانس  از  درصد 

دهنده معناداري كلي  نشان  F كنند. همچنين مقاديرتنهايي تبيين مي
 .هاستمدل

  
  گر . نتايج تحليل رگرسيون چندگانه با متغير تعديل٤جدول

 ضريب رگرسيون  متغير

)β (  
t   سطح معناداري  F  ضريب تعيين (R²)  

بريدگي و   طرحواره
  طرد

١٦/٠  ٨٤/٦٠  >٠٠١/٠  ٨٠/٧  ٤٠/٠  

      >٠٠١/٠  - ٥٠/٤  - ٢٥/٠  فعاليت ورزشي 
  تعامل  

  ورزش)  × (طرحواره 
١٨/٠  ٤١/٤  >٠٣٦/٠  - ١٠/٢  - ١٢/٠  

طرحواره خودگرداني  
  و عمكلرد مختل 

١٤/٠  ٦١/٤٧  >٠٠١/٠  ٩٠/٦  ٣٧/٠  

      >٠٠١/٠  - ٥٠/٤  - ٢٥/٠  فعاليت ورزشي 
  تعامل  

  ورزش)  × (طرحواره 
١٥/٠  ٤٢/٣  >٠٦٥/٠  - ٨٥/١  - ١٠/٠  

طرحواره  
  هاي مختلمحدوديت

١٠/٠  ٠٠/٣٦  >٠٠١/٠  ٠٠/٦  ٣٢/٠  

      >٠٠١/٠  - ٥٠/٤  - ٢٥/٠  فعاليت ورزشي 
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  تعامل  
  ورزش)  × (طرحواره 

١١/٠  ٠٦/٣  >٠٨٠/٠  - ٧٥/١  - ٠٩/٠  

ديگر  طرحواره 
  مندي جهت

٠٨/٠  ٠٤/٢٧  >٠٠١/٠  ٢٠/٥  ٢٨/٠  

      >٠٠١/٠  - ٥٠/٤  - ٢٥/٠  فعاليت ورزشي 
  تعامل  

  ورزش)  × (طرحواره 
٠٩/٠  ٨٠/٣  >٠٥٢/٠  - ٩٥/١  - ١١/٠  

زنگي  بهگوشطرحواره 
  و بازداري 

٠٠١/٠    ٣٤/٠<      

      >٠٠١/٠  - ٥٠/٤  - ٢٥/٠  فعاليت ورزشي 
  تعامل  

  ورزش)  × (طرحواره 
١٣/٠  ٢٩/٥  >٠٢٢/٠  - ٣٠/٢  - ١٣/٠  

  
مي نشان  چندگانه  رگرسيون  تحليل  از نتايج  يك  هر  كه  دهد 

هاي ناسازگار اوليه به طور معناداري پرخاشگري هاي طرحواره زيرمقياس 
صورت ؛ همچنين فعاليت ورزشي به  )P  >٠٠١/٠(   كنندبيني ميرا پيش

اثر تعامل  .) P> ٠٠١/٠(   معكوس و معنادار با پرخاشگري مرتبط است
بين هر زيرمقياس طرحواره و فعاليت ورزشي نيز در برخي موارد معنادار 

گري فعاليت ورزشي در رابطه كه بيانگر نقش تعديل.)P> ٠٥/٠(   است
طرحواره  كه بين  معنا  اين  به  است؛  پرخاشگري  و  اوليه  ناسازگار  هاي 

طرحواره منفي  تاثير  كاهش  باعث  منظم  بر  ورزش  ناسازگار  هاي 
دهد كه نشان مي (R²) هاشود. مقدار ضريب تعيين مدلپرخاشگري مي

اين متغيرها تبيين   ١٨تا    ٨بين   پرخاشگري توسط  از واريانس  درصد 
آمارهمي مقادير  و  است F شود  مدل  هر  كلي  معناداري  بيانگر  (  نيز 

٠٠١/٠ <P( .  
   

  گيري:نتيجهبحث و 

حوزهيافته تمامي  بين  كه  داد  نشان  حاضر  پژوهش  هاي هاي 
هاي ناسازگار اوليه شامل بريدگي و طرد، خودگرداني و عملكرد طرحواره 

محدوديت ديگرجهتمختل،  مختل،  گوشهاي  و  و  بهمندي،  زنگي 
معناداري  و  مثبت  رابطه  نوجوانان  پرخاشگري  با  حد  از  بيش  بازداري 

طرحواره اين  شدت  هرچه  كه  معناست  بدان  اين  دارد.  در  وجود  ها 

 
1. Güner, O 

افزايش   نيز  پرخاشگرانه  رفتارهاي  بروز  احتمال  باشد،  بيشتر  نوجوانان 
 .يابدمي

روان منظر  الگوهاي شناختي، طرحواره از  عنوان  به  اوليه  ناسازگار  هاي 
شناختي تجارب -عميق  اثر  بر  كودكي  دوران  در  كه  هستند  هيجاني 

هاي ذهني پايدار گيرند و به صورت سيستم زا شكل ميناكارآمد يا آسيب
مي باقي  فرد  ذهن  طرحواره در  اين  پردازشمانند.  و  ها  شناختي  هاي 

شوند او در مواجهه  كنند و باعث ميهيجاني نوجوان را دچار اختلال مي
هاي ناسازگار و اغلب هيجاني شديد نشان فردي واكنشهاي بينبا چالش

(گونر  هنردوست،  ٢٠١٦،  ١دهد  و  ١٣٩٤؛  هيجاني  اختلالات  اين   .(
هاي تنظيم هيجان و ارتباطي نوجوان شناختي موجب ضعف در مهارت

 .)١٣٩٧شود (رفيعي و همكاران، ساز بروز پرخاشگري ميشده و زمينه
بر  را  تأثير  بيشترين  طرد،  و  بريدگي  طرحواره  حوزه  خاص،  طور  به 
ترك   رهاشدگي،  احساس  شامل  حوزه  اين  دارد.  نوجوانان  پرخاشگري 
احساسات  با  را  نوجوان  كه  است  هيجاني  انزواي  و  طردشدگي  شدن، 

بي شرم،  خشم،  بيعميق  و  مواجه ارزشي  ديگران  به  نسبت  اعتمادي 
به  مي خود  هيجانات  بيان  به جاي  است  ممكن  نوجواناني  كند. چنين 

با  شيوه  يافته  اين  بياورند.  روي  پرخاشگرانه  رفتارهاي  به  سازنده،  هاي 
) همسو است كه ٢٠١٨و همكاران (  ٢هربرينك-نتايج پژوهش ون ويك

مي ميتأكيد  كودكي  در  اوليه  دلبستگي  اختلالات  به كند  منجر  تواند 

2. Van Wijk-Herbrink 
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شود   هاي ناسازگار  گيري طرحواره و شكل  هاي هيجاني و شناختيآسيب 
 .دهد كه در بزرگسالي خود را به شكل پرخاشگري بروز مي

عملكرد مختل نيز نقش مهمي در   از سوي ديگر، حوزه خودگرداني و 
مي ايفا  پرخاشگري  اسكريواكند.  بروز  پژوهش  راستا   همين  و    ١در 

هاي اين حوزه را نوجواناني كه طرحواره ) نيز نشان داد  ٢٠١٥همكاران (
تكانه كنترل  هيجان،  تنظيم  در  معمولاً  بر  دارند،  كنترل  احساس  و  ها 

ها  زندگي خود مشكل دارند. اين ضعف در خودكنترلي و مديريت هيجان
تواند به شكل انفجارهاي پرخاشگرانه بروز كند. به عبارتي، اين افراد مي

استرس  شرايط  تعارضدر  يا  ناكاميزا  تحمل  به  قادر  كمتر  و  آميز  ها 
 . مديريت عصبانيت خود هستند

مندي نيز كه با احساس محدوديت  هاي مختل و ديگرجهتمحدوديت
در دستيابي به اهداف شخصي، و يا تكيه بيش از حد بر ديگران و ناتواني  

شوند نوجوانان در مواجهه  در تعيين مرزهاي فردي همراه است، باعث مي
واكنش محيطي  فشارهاي  و  مشكلات  خشمبا  پرخاشگرانه هاي  و  آلود 

نشان دهند. چرا كه فقدان استقلال و خودمختاري باعث كاهش اعتماد  
شود و نوجوان براي ابراز نارضايتي و احياي  به نفس و افزايش نااميدي مي

مي متوسل  پرخاشگري  به  خود  كنترل  دسي  شودحس  و  ،  ٢(رايان 
٢٠٠٠.(  

زنگي و بازداري بيش از حد نيز كه شامل اجتناب از ابراز  بهحوزه گوش 
رواني   وضعيت  در  را  نوجوانان  است،  خود  شديد  كنترل  و  هيجانات 

 ٣راستا با پژوهش گراس و جانهماين نتيجه  دهد.  اي قرار ميشكننده
اين محدوديت در ابراز احساسات موجب ) است كه بيان دارد كه  ٢٠٠٣(

هاي منفي مانند خشم و اضطراب شده و در نهايت منجر انباشت هيجان
 .شودبه بروز ناگهاني و شديد رفتارهاي پرخاشگرانه مي

ها با ايجاد اختلال در تنظيم هيجانات، تضعيف در مجموع، اين طرحواره 
هاي اجتماعي و كاهش توانايي مقابله سالم با فشارهاي زندگي،  مهارت

 .دهندنوجوانان را در معرض رفتارهاي پرخاشگرانه قرار مي
يافته از  تعديليكي  نقش  پژوهش،  اين  نوآورانه و مهم  فعاليت هاي  گر 

پرخاشگري ورزشي منظم در رابطه بين طرحواره  اوليه و  هاي ناسازگار 
تواند به  دهد كه ورزش منظم ميتر، اين يافته نشان ميبود. به طور ساده

هاي ناسازگار  نوعي “پوششي” يا “حفاظتي” در برابر تأثير منفي طرحواره
 .اوليه بر رفتارهاي پرخاشگرانه نوجوانان عمل كند

 
1. Scriva, M 
2. Ryan, R. M., & Deci, E. L 
3. Gross, J. J., & John, O. P 
4. Dishman, R. K., & O'Connor, P. J 

نتايج پژوهش حاكي از آن بود كه فعاليت بدني با شدت متوسط تا شديد،  
وقتي به صورت مستمر و منظم انجام شود، رابطه منفي و معناداري با  
ميزان پرخاشگري نوجوانان دارد. اين يعني نوجواناني كه به طور مرتب 

مي طرحواره ورزش  داراي  اگر  حتي  باشند،  كنند،  اوليه  ناسازگار  هاي 
آن  در  پرخاشگرانه  رفتارهاي  بروز  در احتمال  همچنين  است.  كمتر  ها 

مدل طرحواره برخي  شدت  بين  تعاملي  اثر  آماري،  ورزش هاي  و  ها 
مشاهده شد؛ يعني ميزان تأثير طرحواره بر پرخاشگري بسته به سطح 

كننده  فعاليت ورزشي متفاوت است. به عبارتي، ورزش منظم نقش تعديل
 .دهدها را كاهش ميي طرحوارهدارد و شدت تأثير منف

هاي پيشين قرار دارد. مطالعات متعددي از اين يافته در راستاي پژوهش
اند كه نشان داده)  ٢٠٠٨(  ٥) و هوربارت٢٠٠٩(٤اوكانر  ديشمن و جمله 

هاي منفي  تواند به طور مؤثري سطوح هيجان فعاليت ورزشي منظم مي
مكانيسم دهد.  كاهش  را  پرخاشگري  و  افسردگي  اضطراب،  هاي  مانند 

اصلي اين تأثير شامل بهبود عملكرد نوروفيزيولوژيكي مغز است، به ويژه 
تنظيم بهتر مواد شيميايي مانند دوپامين و سروتونين كه نقش كليدي 

 .در تنظيم خلق و خو و كنترل هيجانات دارند
شود؛ دو  نفس ميورزش منظم باعث افزايش خودكنترلي و تقويت عزت

واكنش مقابل  در  را  نوجوان  كه  مهم  و  عامل  تكانشي  هيجاني  هاي 
مي محافظت  بيليكنند.  پرخاشگري  ،پژوهش  نتايج  اين  با    ٦همسو 

هاي ورزش همچنين با ايجاد فرصت) نيز حاكي از آن بود كه  ٢٠٠٦(
شكل و  اجتماعي  حمايت تعامل  و  تعلق  حس  مثبت،  روابط  گيري 
مي افزايش  را  و  اجتماعي  استرس  كاهش  به  منجر  خود  اين  كه  دهد، 

    شودپرخاشگري مي
يافتها پژوهشين  با  نيز  شناختي  منظر  از  همچنين  همچون ها  هايي 

داد٢٠١٨(  ٧مانكس -لند يها نشان  كه  است  همسو  باعث )  ورزش   ،
هاي شود كه پاسختر در مغز ميتر و سازندهسازي مسيرهاي سالمفعال

كنند و فرد را از رفتارهاي واكنشي و تكانشي دور هيجاني را تنظيم مي
   سازدمي

توان چنين نتيجه گرفت كه ورزش نه تنها به  با توجه به اين موارد، مي
دهد، بلكه از طريق صورت مستقيم رفتارهاي پرخاشگرانه را كاهش مي

هاي ناسازگار اوليه، مانع تداوم و تشديد  تأثير مثبت بر شدت طرحواره
مي هيجاني  و  شناختي  با  مشكلات  كه  نوجواناني  ويژه  به  شود. 

5. Hobart, M 
6. Bailey, R 
7. Hyland-Monks, R 
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اعتمادي يا بازداري بيش از حد  هاي ناشي از بريدگي، نقص، بيطرحواره 
هاي ورزشي  توانند با شركت در فعاليتكنند، ميدست و پنجه نرم مي
ورزش ويژه  به  پاسخمنظم،  براي  مناسبي  جايگزين  گروهي،  هاي  هاي 

 .هيجاني منفي مثل خشم و پرخاشگري پيدا كنند
مي ورزش  ديگر،  بيان  تعديلبه  «عامل  نقش  يا  تواند  كننده» 

هاي ناسازگار اوليه ايفا  كننده» در برابر اثرات مخرب طرحواره «حفاظت 
كند و به نوجوانان كمك كند تا هيجانات منفي خود را بهتر مديريت 

  تري نشان دهند هاي سالمزا واكنشكنند و در شرايط تنش
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 افتيدر يدانشگاه اي ارگان سازمان، از يمال كمك گونه چيه قيتحق نيا

 .است نكرده
 :مشاركت نويسندگان

 تمامي نويسندگان در تمامي مراحل مشاركت داشتند. 

 :تعارض منافع
بنابر اظهار نويسندگان تعارض منافع ندارد. 
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A B S T R A C T: 
Introduction: The present study was conducted with the aim of investigating the relationship 
between physical activity, sleep quality, and emotion regulation in female athletes. 
Methods: The present study was a cross-sectional study in terms of its applied purpose, a 
quantitative study in terms of data type, and a descriptive correlational study in terms of 
research method. The statistical population consisted of all female athletes in clubs in District 
5 of Tehran. From this population, 106 individuals were selected based on the Fidel and 
Tabachnik formula (2007), which was increased to 120 for precautionary purposes. The 
sampling method was convenience sampling. Research instruments included three standard 
questionnaires: Physical activity: Gholami-Fashark and Azad (2011), Sleep quality: Boyce, 
Dinodes, Menk, Berman, and Kupfer (1989),Emotion regulation: Gratz and Romer (2004) 
Pearson's moment correlation coefficient was used to test the research hypotheses. 
Results: The results showed a positive and significant relationship between sleep quality and 
reappraisal with physical activity. There was also a negative and significant relationship 
between physical activity and suppression. In more detail: A negative and significant 
relationship was found between physical activity and maladaptive emotion regulation strategy 
(suppression). A positive and significant relationship at the 0.05 level was found between 
physical activity and adaptive emotion regulation strategy (reappraisal). A positive and 
significant relationship at the 0.05 level was also observed between physical activity and sleep 
quality. 
Conclusion: In simpler terms, increased physical activity is associated with reduced use of 
maladaptive emotion regulation strategies (suppression) and increased use of adaptive 
strategies (reappraisal). Additionally, greater physical activity corresponds with improved 
sleep quality among female athletes. 
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 مقاله پژوهشي:    

 بررسي رابطه بين فعاليت بدني با كيفيت خواب و تنظيم هيجان ورزشكاران زن  

  ران يا  ،الكترونيكي  ،واحدياسلامآزاد   ،دانشگاهيشناسروان   و  ياجتماععلوم   دانشكدهعمومي،   شناسي. كارشناسي ارشد روان ١

  شناسي، دانشگاه آزاد اسلامي، واحد تهران مركز، تهران، ايران شناسي شخصيت، دانشكده علوم اجتماعي و روان ارشد روانكارشناسي.٢

 

 :چكيده
پژوهش حاضر با هدف بررسي رابطه بين فعاليت بدني با كيفيت خواب و تنظيم هيجان در ورزشكاران زن   : مقدمه

شناختي و فيزيولوژيكي، بررسي همزمان اثر  انجام شد. با توجه به اهميت نقش فعاليت بدني در بهبود عملكرد روان 
شناسي سلامت و ورزش  تواند اطلاعات مفيدي در حوزه روان آن بر كيفيت خواب و راهبردهاي تنظيم هيجان مي

  . ارائه دهد
ها كمي و از نظر روش  اين پژوهش از نظر هدف، كاربردي، از لحاظ زمان يك مطالعه مقطعي، از نظر نوع داده   :روش

شهر تهران    ٥هاي منطقه  تحقيق، توصيفي از نوع همبستگي بود. جامعه آماري شامل تمامي ورزشكاران زن باشگاه 
نفر به عنوان نمونه انتخاب شدند كه براي افزايش اطمينان به    ١٠٦)،  ٢٠٠٧بود. بر اساس فرمول فيدل و تاباچنيك (

ها شامل سه پرسشنامه استاندارد بود:  گيري در دسترس بود. ابزار گردآوري داده نفر افزايش يافت. روش نمونه   ١٢٠
، پرسشنامه كيفيت خواب بويس، دينودز، منك، برمن و كوپفر  )١٣٩٠فشاركي و آزاد (پرسشنامه فعاليت بدني غلامي 

آزمون فرضيه).  ٢٠٠٤و پرسشنامه تنظيم هيجان گراتز و رومر ()  ١٩٨٩( از ضريب همبستگي  براي  هاي پژوهش 
 .گشتاوري پيرسون استفاده شد

ها نشان داد كه بين كيفيت خواب و راهبرد ارزيابي مجدد با فعاليت بدني رابطه مثبت و  نتايج تحليل  : هايافته 
بدني و راهبرد سركوبي رابطه طور  اي منفي و معنادار مشاهده شد. بهمعناداري وجود دارد. همچنين بين فعاليت 

خاص، بين فعاليت بدني و راهبرد ناسازگارانه تنظيم هيجان (سركوبي) رابطه منفي و معنادار و بين فعاليت بدني و 
وجود دارد. همچنين بين    ٠٥/٠راهبرد سازگارانه تنظيم هيجان (ارزيابي مجدد) رابطه مثبت و معناداري در سطح  

 .يافت شد  ٠٥/٠فعاليت بدني و كيفيت خواب نيز رابطه مثبت و معناداري در سطح  

فعاليت بدني بيشتر باشد، استفاده از راهبردهاي ناسازگارانه تنظيم هيجان  طور خلاصه، هرچه ميزان  به  :گيري نتيجه
يابد. همچنين، افزايش  مانند سركوبي كاهش يافته و استفاده از راهبردهاي سازگارانه مانند ارزيابي مجدد افزايش مي 

دهنده نقش مهم فعاليت بدني در ارتقاء سلامت  ها نشان شود. اين يافته فعاليت بدني منجر به بهبود كيفيت خواب مي 
.روان و بهبود كيفيت زندگي ورزشكاران زن است

  ماهدخت پيرزادهنويسنده مسئول: *
  mah.prz50@gmail.comپست الكترونيكي:   

  

 تاريخ دريافت: 
١٤٠٣اسفند  ١٥  

 
 تاريخ پذيرش: 

١٤٠٤فروردين   ٦  
 

 تاريخ انتشار: 
١٤٠٤ارديبهشت  ٢٥  

  

 ها:كليد واژه
فعاليت بدني، كيفيت 

  هيجان خواب، تنظيم

٢فرعليرضا بخشي،  ١ماهدخت پيرزاده 
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 مقدمه:
فعاليت بدني به هر گونه حركت بدن كه در اثر انقباض عضلات اسكلتي  

شود ايجاد شده و به مصرف انرژي بيش از حد پايه منجر گردد، اطلاق مي
- ) خاطر نشان مي٢٠٢٠(  ٥٦). گيميگليانو٢٠١٢،  ٥٥(ولك، كوربين و ديل 

بيك پديده  بدني  فعاليت  پيچيدهند  كه  نهايت  است  فعاليتي  است.  اي 
كند.  هاي بسيار متفاوت تفكر و تجربه را در يك كل يگانه جمع ميرشته

به همين دليل علاوه بر مدت و تعداد دفعات، شدت آن نيز حايز اهميت 
است تا بتوان ميزان انرژي مصرفي ناشي از آن را نيز برآورده نمود. در  

روش چند  هر  رابطه،  غيرمستقيماين  متري  كالري  مانند  يا    ٥٧هايي  و 
دوباره اندازه هر مي  ٥٨گيري  اثر  و  مصرفي  انرژي  دقيق،  طور  به  تواند 

فعاليت بر سوخت و ساز را نشان دهند، اما به دليل هزينه بر بودن و عدم  
دسترسي آسان، در مطالعات جمعيتي كابردي نداشته و در اين موارد،  

(ليونيگ استون و   شودبيشتر روش تكميل پرسشنامه به كار گرفته مي
فعاليت٥٩،٢٠١٠كووارد مي).  مختلف  ورزشي  نظر هاي  از  هم  تواند 

) و هم رفتار ٢٠٢٣،  ٦٠فيزيكي و هم شناختي (كوتينو، راموس و همكارن
) بر رفتار ٢٠٢٣،  ٦١رامون و همكارانخلاقانه (رومانسه  گارسيا،  انگل  

تحركي حالتي است كه حركت بدن خيلي كم  فرد تأثير داشته باشد. بي
باشد.  باشد و مصرف انرژي در بدن تقريباً مشابه ميزان متابوليسم پايه مي

اند كه انجام فعاليت بدني منظم باعث كاهش خطر ها نشان دادهمطالعه
برخي بيماري ديابت،  خون،  فشار  مغزي،  سكته  كرونري،  عروق  هاي 
ميسرطان افسردگي  و  فعاليتها  انجام  همچنين  يك شود.  بدني  هاي 

تعيين كننده كليدي در ميزان انرژي مصرفي، تعادل انرژي و كنترل وزن 
امي علاوه  به  فعاليتباشد.  به  نجام  اميد  افزايش  باعث  جسماني  هاي 

- گردد (پرهوده، خزلي، بختياري، دلزندگي و ارتقاي كيفيت زندگي مي 
ايد فعاليت جسماني ضروري ). براي دستيابي به فو١٣٩٠پيشه و لطيفي،

جسماني را به صورت   است كه افراد در سطح مناسب و كافي، فعاليت
). سازمان جهاني  ٢٠٢٠،  ٦٢منظم انجام دهند (سازمان بهداشت جهاني

 
55 . Welk , Corbin & Dale 
56 . Gimigliano 
57 . indirect calorimetry 
58 . doubly labeled  wate 
59 . Livingstone & Coward 
60 . Coutinho, Ramos, Afonso & Bessa 
61 . Romance Garcia, Angel Ramon & Nielsen, Adriana 
62 . World Health Organization 
63 . Corbo, Forte, Favieri & Casagrande 
64 . Dewald, Meijer, Oort, Kerkhof &  Bögels 
65 . slow thinking 

ساله، حداقل    ٦٠تا    ١٨بهداشت در اين رابطه توصيه كرده است كه افراد  
باشند. همچنين   ١٥٠ داشته  درطول هفته  بدني منظم  فعاليت  دقيقه 

پيشنهاد كرده است كه اين مقدار فعاليت بدني در قالب يك برنامه منظم  
  دقيقه انجام شود.  ٣٠روز در هفته و هر روز حداقل  ٥به صورت 

بين تنظيم هيجان و كيفيت خواب ارتباط مثبت و معنادار وجود دارد 
).  كيفيت خواب طبق تعريف،  ٢٠٢٣(  ٦٣(كوربو، فورته، فاواري و همكاران

شاخص ميزان از  مانند  خواب  تجربه  چگونگي  به  مربوط  ذهني  هاي 
رضايتمندي از خواب و احساسي كه پس از  برخاستن از خواب ايجاد  

ميمي تشكيل  بوگلزشود  و  كرهاف  اورت،  ميجر،  (ديوالد،  ، ٦٤گردد 
). از آنجا كه خواب براي حفظ انرژي و ادامه حيات ضروري است ٢٠٢١

باشد،  اختلال خواب مي داشته  انسان  توجهي بر  قابل  اثرات سوء  تواند 
 ٦٨، روحيه پايين ٦٧، كندي واكنش ٦٦، فراموشي غير معمول٦٥كندي تفكر 

اي از اين اثرات نامطلوب است (ننا، كوستاوني،  نمونه  ٦٩پذيريو تحريك
همكاران،   و  تئودو  پلوس،  كه يك ٢٠١٨استري  اين در حالي است   .(

فوئنتز، مولرو  -خواب با كيفيت براي عملكرد مناسب ضروري است (پرز
). كيفيت خواب ٢٠١٩،   ٧٠لينارز  –جوردائو و سيمون ماركوز و جازكوئيز  

تواند تحت تأثير عوامل متعددي مختل گردد، در ميان اين عوامل  مي
سطح بالايي از استرس به عنوان يك عامل با اهميت در كاهش كيفيت 

مي مطرح  مشكلات خواب  معتقدند  محققين  كلي،  طور  به  باشد، 
تواند با انواعي از اختلالات  مي  ٧٢و استرس  ٧١روانشناختي مانند اضطراب 

تواند  خوابي در ارتباط باشد، سطوح بالاي استرس ميخواب از جمله بي
تا حد زيادي به ايجاد يك خواب ضعيف در پرستاران منجر گردد (دانگ،  

  ).  ٢٠٢٠، ٧٣ژانگ و زو
بنياد ملي خواب در آمريكا، ميزان خواب مورد نياز جهت رشد مطلوب و  

را   افراد  در  الكاتاني،    ٩سلامتي  (الكاتاني،  است  گرفته  نظر  در  ساعت 
). اختلالات خواب در درجه اول شامل ٢٠٢٠،  ٧٤محمد، رياض و مصطفي 

66 . unusual forgetfulness 
67 . slow reaction 
68 . low morale 
69 . irritability 
70 . Pérez-Fuentes, Molero Jurado, Simón Márquez & Gázquez 
Linares 
71 . anxiety 
72 . stress 
73 . Dong, Zhang  & Zhu 
74 . Al-Qahtani, Al-Qahtani, Mohamed, Riaz  & Mostafa 
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با   خواب  زياد،  خواب  خواب،  از  محروميت  رفتن،  خواب  به  در  مشكل 
كيفيت پايين، و اختلال در عملكرد در طول روز است و ارتباط نزديكي  

روان اختلالات  و  با  گيو  يوان،  (ژانگ،  دارد  اجتماعي  و  رواني  پزشكي، 
زمان، كاهش  ).  اختلالات خواب با كاهش       مدت٢٠٢٣،  ٧٥همكاران 

كيفيت خواب، افت اثربخشي خواب، افزايش غير طبيعي بيدار شدن در 
شود  و يكي  طول مدت خواب و خواب آلودگي در طول روز شناسايي مي

ها  از شايعترين مشكلاتي هستند كه افراد  با آن مواجه هستند. گزارش
اختلال   ٧٠تا    ٥٠دهند كه  نشان مي  از  نوعي  به  از سالمندان،  درصد 

- ترين اختلال خواب در اين گروه سني، بيبرند و شايعخواب رنج مي
(سادات است  شهبازي،  خوابي  و  نصيري  حسيني،  فروغان،  مرتضوي، 

خوابي به درستي تشخيص و  ). اما برغم اين فراواني بالا، علل بي١٤٠٠
بخش نيستند (كاواايلز،  درمان نشده و با مداخلات انجام گرفته رضايت

اي ). اختلال خواب اثرات نامطلوب گسترده٢٠٢٢،  ٧٦بر، هلمر و همكاران 
جنبه خواهد  بر  آنها  اجتماعي  و  رواني  جسماني،  سلامت  مختلف  هاي 

(ژانگ،   دارد  قرار خواهد  تأثير  را تحت  ايشان  زندگي  و كيفيت  داشت 
همكاران و  شي  لين،  و  ٢٠٢٢،  ٧٧ايكسيو،  پايوا  كاسترو،  آلموندز،  ؛ 

  ).  ٢٠٢٢، ٧٨همكاران 
توان گفت، تنظيم هيجان به عنوان همه مي  ٧٩در ارتباط با تنظيم هيجان 

آگاهانه غير  و  آگاهانه  ميراهبردهاي  تعريف  حفظ، اي  براي  كه  شود 
مؤلفه كاهش  و  پاسخ افزايش  يك  شناختي  و  رفتاري  هيجاني،  هاي 

مي برده  كار  به  و  هيجاني  سورمن  كينگ،  (پركينز،  ،  ٨٠همكاران شود 
تعيين مي٢٠٢٢ كه  است  فرايندي  دهنده  نشان  سازه  اين  چه ).  كند 

هيجاني تجربه شود و اين هيجان چه وقت و چگونه ابراز گردد (اندرسون، 
). تنظيم هيجان به عنوان شكل خاصي  ٢٠٢١،  ٨١تانگ، براون و روزيليني

باز  از خود نظم دهي هيجاني و به فرايندهاي دروني و بيروني مؤثر در 
هاي هيجاني اشاره دارد بيني، ارزشيابي، تعديل، شدت و طول واكنش

). تنظيم هيجان نقش بسيار ٢٠٢٣،  ٨٢دياز و همكاران – (يانگ، ليماس 
كليدي در سلامت و رشد و تحول هنجار افراد دارد و ناتواني يا نقص در 

اختلالتنظيم هيجان مي ايجاد  روانتواند سبب  شناختي در افراد هاي 
).  افراد داراي مشكل ٢٠١٨،  ٨٣شود (پرس، بيكرا و رابينسون، داني و آلن

در تنظيم هيجان علاوه بر نقص در پردازش شناختي اطلاعات هيجاني  

 
75 . Zhang, Yuan & Guo 
76 . Cavaillès, Berr, Helmer, Gabelle, Jaussent & Dauvilliers 
77 . Zhang, Xiao, Lin, Shi, Zheng & Xue 
78 . Almondes, Castro, Paiva  
79 . Emotion Regulation 
80 . Perkins, King, Sorman & Patrick 

زاي زندگي توانايي تنظيم  ها در مواجهه با وقايع استرسو تنظيم  هيجان
هيجان كاهش  و  و  ژائو  دينگ،  (جيانگ،  ندارند،  را  خود  منفي  هاي 

تواند عامل مهمي ). استفاده صحيح از هيجانات مي٢٠٢٢،  ٨٤همكاران 
در جهت رشد و اعتلاي رواني و جسماني و همچنين افزايش قوه ابتكار 

).  ٢٠١٩،  ٨٥و شايستگي شخص شود (لواس، ساند، ليدرسن و همكاران
هاي كليدي در چندين مدل  هدشواري در تنظيم هيجان به منزله مؤلف

شخصيت مرزي، دوقطبي، افسردگي    لالاترواني براي اختشناسي  آسيب
تعميم اضطراب  اخت  عمده،  اجتماعي،  اضطراب  به    لالاتيافته،  مربوط 

اخت و  مواد  است  لالاتسوءمصرف  شده  آورده  (ديجونكر،   خوردن 
    ). ٢٠١٩، ٨٦كالاكرينوس، باستين و كوپنز 

زمينه سئوال اساسي   پژوهشي دراين  فوق و خلاء  عنايت به مطالب  با 
و   كيفيت خواب  با  بدني  فعاليت  بين  آيا  كه  است  اين  پژوهش حاضر 

  تنظيم هيجان ورزشكاران زن رابطه وجود دارد؟
كه پژوهش شده،  انجام  ايران  از  خارج  و  ايران  در  رابطه  اين  در  هايي 

 ) يانپي  و  باي  چوري،  از  تحول ١٤٠٣عبارتند  عنوان  با  پژوهشي  در   (
اپ و  ديجيتال  عصر  در  بانوان  رواني  كيفيت سلامت  بر  ورزشي  هاي 

فعاليت بدني، كيفيت خواب و سلامت رواني، بدين نتيجه دست يافتند  
اپ از  استفاده  بين  فعاليتكه  ميزان  با  ورزشي  استان هاي  بانوان  بدني 

اي داري وجود دارد. نتايج نشان دهنده رابطهگلستان رابطه مثبت و معني
هاي ورزشي با كيفيت خواب بانوان داري بين استفاده از اپمثبت و معني

هاي  استان گلستان دارد. در نهايت مشخص گرديد بين استفاده از اپ
داري مت رواني بانوان استان گلستان رابطه مثبت و معنيورزشي با سلا

رسد افزايش آگاهي  نظر ميدست آمده بهنتايج بهوجود دارد. با توجه به
اپ از  استفاده  فوايد  از  ميبانوان  پيشنهاد  ورزشي  نيا،  فرج  .شودهاي 

) ميلاني  فياض  و  مقدم  بلادي  غفاري،  با  ١٤٠٢رجبي،  پژوهشي  در   (
عنوان بررسي كيفيت خواب و عملكرد شناختي متعاقب تمرين تركيبي  
هوازي شناختي در بيماران مبتلا به مولتيپل اسكلورزيس، بدين نتيجه 
برايتونيك نسبت به گروه ايروتونيك و   يافتند كه هر چند گروه  دست 

داشتند اين تغييرات   pvtود نسبي بيشتري در متغيرهاي   كنترل، بهب
  معنادار نبود.  

81 . Anderson, Tung, Brown & Rosellini 
82 . Yang, Llamas-Diaz, Bahena, Cabello & Dahl 
83 . Preece, Becerra, Robinson, Dandy & Allan 
84 . Jiang, Ding, Zhao, Li, Bai, Gao & Gao 
85 . Loevaas, Sund, Lydersen & Neumer 
86 . Dejonckheere, Kalokerinos, Bastian & Kuppens 
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بيني  پيش) در پژوهشي با عنوان  ١٤٠١قريب بلوك، ميكائيلي و بشرپور (
كيفيت خواب در نوجوانان بر اساس نگرش ناكارآمد درباره خواب، روان  

گري آزردگي گرايي، اعتياد به اينترنت و حساسيت اضطرابي با ميانجي 
كه هي، بدين نتيجه دست يافتند  راهبردهاي تنظيم هيجان و ذهن آگا

در  هيجان  تنظيم  ناسازگارانه  و  سازگارانه  راهبردهاي  و  آگاهي  ذهن 
و   ها  نگرش  اضطرابي،  حساسيت  گرايي،  آزردگي  روان  بين  ارتباط 
نقش   خواب  كيفيت  و  اينترنت  به  اعتياد  خواب،  به  ناكارآمد  باورهاي 

نتيجه گيري: بر اساس نتايج اين مطالعه مي توان گفت مدل   .ميانجي  
برازش از  پژوهش  از  ساختاري  و  بود  برخوردار  به   مطلوبي  رو  اين 

درمانگران باليني متخصص حوزه سلامت نوجوانان توصيه مي شود در 
همچنين در خارج از    .ها را مدنظر قرار دهند مداخلات نقش اين مؤلفه

) بين تنظيم هيجان ٢٠٢٣(  ٨٧ايران نيز كوربو، فورته، فاواري و همكاران 
و كيفيت خواب ارتباط مثبت و معنادار وجود دارد. زنگين، يايان، دوكن  

) در پژوهشي نشان داد كه آموزش از طريق فعاليت ٢٠٢١(  ٨٨و همكاران
آموزان تأثير مثبت و معنادار دارد. بدني بر بهبود تنظيم هيجاني دانش

) بين كيفيت خواب نامطلوب در ٢٠٢٠(  ٨٩رگيستين، ناتاراجان و پاولو 
دانشجويان، با مشكلات سلامت رواني و جسماني رابطه منفي و معنادار 

) فعاليت بدني بر بهبود  ٢٠١٥(  ٩٠وجود دارد. هي، ژو و چان و همكاران 
  .آموزان مؤثر استتنظيم هيجان دانش

  

 روش:
  مقطعي، پژوهش  يك زمان نظر از كاربردي،  هدف نظر از حاضر پژوهش

 نوع   از  توصيفي  تحقيق،  روش  نظر  از  و   كمي   ها داده  نوع  لحاظ  از
آماري:  .است  همبستگي زن جامعه  ورزشكارن  همه  را  آماري  جامعه 

منطقه  باشگاه داد.    ٥هاي  تشكيل  تهران  روش  شهر  و  آماري  نمونه 
آماري مذكور بر اساس فرمول فيدل و تاباچنيك از جامعه گيري:  نمونه

اين تعداد به    ١٠٦)  ٢٠٠٧( به لحاظ احتياط  نفر   ١٢٠نفر انتخاب كه 
  گيري در دسترس بودافزايش يافت. روش نمونه

  : هاابزار گردآوري داده

 
87 . Corbo, Forte, Favieri & Casagrande 
88 . Zengin, Yayan & Düken 
89 . Regestein, Natarajan  & Pavlova 
90 . He, Zhu & Chan 
91 . subjective sleep quality 
92 . sleep latency 

بدني: فعاليت  غلامي  پرسشنامه  توسط  بدني  فعاليت  - پرسشنامه 
) ساخته شد. اين پرسشنامه پس از مرور متون ١٣٩٠فشاركي و آزاد (

- سئوال براي اندازه  ١٣هاي موجود،  در مورد فعاليت بدني و پرسشنامه
گيري پايايي پرسشنامه بر  يري فعاليت بدني مطرح گرديد، براي اندازهگ

نفر از شركت كنندگان پرسشنامه فعاليت بدني دوبار در فاصله   ٣٠روي  
امتيازدهي و استفاده نهايي از پرسشنامه،  زماني يك ماه اجرا گشت. براي  

گذاري نموده  نمره  ٥تا    ١) را از  ١هاي (به غير از سئوال  در ابتدا سئوال
- گردد. سپس با جمع سئوالگذاري مي) نمره١تا    ٥، به صورت  ١(سئوال  

  ٨تا    ٥هاي  شاخص فعاليت بدني ضمن كار، با جمع سئوال  ٤تا    ١اي  ه
با جمع سئوال بدني    ١٣تا    ٩هاي  شاخص خستگي و  شاخص فعاليت 

مي  ساخته  فراغت  پژوهش  اوقات  در  پرسشنامه  پايايي  و  روايي  گردد. 
(حيدري و    ٨٦/٠)  ١٣٩٤رفعت  روايي  ميزان  از  نشان  كه  آمد  بدست 

  باشد.   پايايي اين پرسشنامه مي 
) اين پرسشنامه ١٩٨٩بويس و همكاران (پرسشنامه كيفيت خواب:  

را ساخته و معرفي كردند. اين پرسشنامه با هدف بررسي كيفيت خواب 
شامل   و  ماه گذشته ساخته شده  تعداد    ١٨در طي يك  است.  عبارت 

اين  بالايي  پايايي  و  اعتبار  ميزان  شده  انجام  مطالعات  از  بسياري 
اين پرسشنامه كيفيت   اند. عنوان شده است كهپرسشنامه را نشان داده

مي  افتراق  خوب  از  را  بد  (خواب  مقياس ٣٦/٠دهد  از  يك  هر  هاي  ). 
اند. حساسيت مناسب براي  را داشته  ٠/ ٣٦و    ٨٣/٠هفتگانه ميزان حدود  

تميز آزمودني داراي خواب كيفيت خواب ضعيف از قوي را دارد. هر يك 
دهد.  را به خود اختصاص مي  ٠-٣ه  زير مقياس اين پرسشنامه نمر  ٧از  

، است. نمره كل پرسشنامه از صفر ٣، شديد  ٢، متوسط  ١، ضعيف  ٠هيچ  
است. نمرات بالا نشان دهنده كيفيت ضعيف خواب است. نمره   ٢١تا  

از   : نشان دهنده اينكه آزمودني يك فرد داراي مشكلات ٥كل بزرگتر 
در   حداقل  د  ٢شديد  متوسط  مشكلات  داراي  يا  از  حيطه  بيشتر   ٣ر 

مي پرسشنامه:  حيطه  دهنده  تشكيل  مقياس  هفت  كيفيت   -١باشد. 
 ٩٣طول مدت خواب  -٣،  ٩٢تأخير در به خواب رفتن -٢، ٩١ذهني خواب

خواب   - ٤،   خواب   - ٥،    ٩٤كارايي  داروهاي    -٦،    ٩٥اختلالات  مصرف 
  . ٩٧اختلال عملكرد روزانه  -٧،  ٩٦آور خواب 

93 . sleep duration 
94 . sleep efficiency 
95 . sleep disturbances 
96 . use of sleep medications 
97 . day time dysfunction 
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) انسجام دروني پرسشنامه را با استفاده از آلفاي  ١٩٨٩بويس و همكاران (
 ٨٦/٠به دست آوردند.در نسخه ايراني اين پرسشنامه روايي٨٣/٠كرونباخ  
پرسشنامه   يي اي پا  گريد  يدر پژوهش  نيهمچنبه دست آورد.  ٨٩/٠وپايايي  

آلفا به روش تنص  ٤٦/٠كرونباخ    يبه روش  آمد  ٥٢/٠  في و    .به دست 
به ٨٣/٠همچنين انسجام دروني پرسشنامه را با استفاده از آلفاي كرونباخ  

  آلفاي  ضريب  از   استفاده  با   پرسشنامه  اين   دست آوردند. همچنين پايايي 
روايي  است   شده  گزارش  %٨٣  كرونباخ  كيفيت  پرسشنامه  محتواي  و 

پناهي،  اخلاقي  زارع،  است (كاكويي،   شده   تأييد  خواب براي   ). ١٣٨٩و 
 ١نوع نمره داد. سئوالات  ٣گويه    ٩گذاري پرسشنامه بايد ابتدا به اين  نمره

تا  ٥به يك صورت ديگر و سئوالات    ٤و ٢به يك صورت و سئوالات    ٣تا  
:  ٣و١شود كه عبارتند از: سئوالات  گذاري ميبه صورت ديگري نمره  ٩

آمده در محاسبه ساير  گيرد،  گذاري صورت نمينمره اما عدد به دست 
ميمقياس استفاده  از  ٢شود.سئوالها  كمتر  (نمره   ١٥:  دقيقه 
(نمره٣٠تا١٦صفر)، ،١دقيقه  (نمره٦٠تا ٣١)  بيشتر  ٢دقيقه   ،(

ساعت  ٧تا٦ساعت (نمره صفر) ، ٧: بيشتر از ٤). سئوال٣دقيقه(نمره٦٠از
). بقيه سئوالات : به ٣ساعت(نمره ٥)،وكمتراز٢ساعت(نمره٦تا٥)،١(نمره

ح است :گزينه هيچ (نمره هر ماده نمره صفر تا سه بدهيد كه به اين شر
هفته   در  بار  دو  يك)،گزينه  (نمره  هفته  در  يكبار  صفر)،گزينه 

(نمره٣)،گزينه  ٢(نمره بيشتر  يا  هفته  در  گذار  در).  ٣بار   ينمره 
  هفت نمره دارد.پس  .    د يقرار ده  يلفه را مورد بررسؤم  ٧  ديبا پرسشنامه

  .  رديگي از صفر تا سه م ياپرسشنامه نمره اسيهر مق
رفتن:   -٢.  ٩كيفيت ذهني خواب:نمره سئوال    -١ تأخير در به خواب 

خواهد بود.   ٦كه عددي بين صفر تا    ١قسمت  ٥و  ٢جمع نمرات سئوال  
گيرد). نمره مي   ٠(  ٠سپس بايد نمرات به اين صورت تبديل كرد: نمره  

  -٣گيرد).  مي ٣(٦تا  ٥گيرد ).نمره   مي٢(  ٤تا٣گيرد).نمرهمي١(  ٢تا    ١
سئوال   پاسخ  خواب:  زمان  به    -٤.  ٤مدت  براي  خواب:  بازدهي  ميزان 

تفريق سئوال   با  ابتدا  بازدهي خواب    ١از سئوال  ٣دست آوردن ميزان 
پاسخ سئوال از  كرده وسپس  را محاسبه  رختخواب  در  ماندن   ٤ميزان 

ميزان خواب واقعي را به دست آورده و در مرحله بعد ساعت ماندن در 
خواب بودن كرده و در صد ضرب كرده تا  ب را تقسيم بر ساعات  رختخوا

به   درصد،  آوردن  دست  به  از  پس  آيد.  دست  به  خواب  كارايي  درصد 
از   بالاتر  به    ٨٥درصد  صفر،  نمره  درصد  ١نمره    ٨٤تا  ٧٥درصد  به   ،

از  ٢نمره  ٧٤تا٦٥ كمتر  به  و  مي  ٣نمره    ٦٥،  اختلالات   -٥شود.  داده 
از قسمت دوم تا قسمت دهم را جمع كرده و    ٥خواب: پاسخ سئوالات  

مي تبديل  زير  صورت  صفر(به  نمره  براي  نمره  ١٠كنيم:    ٩تا١).براي 
) داده  ٣(نمره٢٧تا  ١٩). و براي نمره  ٢(نمره١٨تا١٠). براي نمره  ١(نمره

اختلالات   -٧.    ٦استفاده از داروهاي خواب آور:نمره سئوال  -٦شود.  مي
سئوالات   نمره  روزانه: جمع  ت  ٨و٧عملكرد  اين  به  تبديل  سپس  رتيب 

).نمره ٢(نمره  ٤تا٣).نمره١(نمره٢تا١نماييد. نمره صفر (نمره صفر).نمره
بين   ٧نمره كل:جمع نمرات    - ٨).  ٣(نمره٦تا٥ زير مقياس كه در كل 

  خواهد بود.  ٢١صفر تا 
 توسط  هيجان  تنظيم  گيرياندازه  منظور  بهپرسشنامه تنظيم هيجان:  

  دو   بر   مشتمل  پرسشنامه  اين.  است  شده  تدوين   )٢٠٠٣جان (  و  گراس
.  باشدمي  گويه  ٤  با  سركوبي   و  گويه  ٦  با   مجدد   ارزيابي   مقياس  خرده

مخالفم    شدت  به  از  ايدرجه  ٧  ليكرت  مقياس  يك   در  كنندگان   شركت
  ، ٢  سئوالات.  دهند مي   پاسخ )    ٧  نمره  با(موافقم    شدت  به  تا )  ١  نمره  با(
 بقيه   و  دهندمي  قرار   سنجش  مورد  را  سركوبي  بعُد  پرسشنامه  ٩  و  ،٦  ،٤

گذاري نمره  . دهدمي  قرار  سنجش  مورد  را  مجدد  ارزيابي  تنظيم  سئوالات
، تا  ٤، خنثي=٥، تاحدودي موافقم=٦، موافقم=٧كاملاٌ موافقم=  پرسشنامه:

 در   . پايايي و روايي: ١، كاملاً مخالفم=٢، مخالفم=  ٣حدودي مخالفم =  
(  و  گراس  پژوهش   مجدد   ارزيابي  براي  دروني  همبستگي  )٢٠٠٣جان 

  وينگرهوتس  و   كاريمن.   است  آمده   دست   به   ٠/  ٧٣  سركوبي   و  ٧٩/٠
 ٠/  ٧٩  سركوبي  براي  و  ٨٣/٠  مجدد  ارزيابي  براي  را  دروني  همبستگي

حاضر  در  و  كردند  گزارش   ارزيابي  براي  كرونباخ  آلفاي  مقدار  پژوهش 
رستمي،    بيگدلي، نجفي و(  آمد  دست  به  ٠/  ٧٩  سركوبي  و  ٨٣/٠  مجدد
١٣٩٢.(     

داده گردآوري  باشگاهها:  روش  مديريت  از  مجوز  اخذ  از  هاي  پس 
هاي مذكور در يك بازه  تهران و مراجعه به سه باشگاه آزمون  ٥منطقه  

زماني برگزار شد. پس از بيان هدف كلي اجراي آزمون و جلب اعتماد و  
ها،  همكاري دانشجويان و توضيح دادن درباره شيوه پاسخ دادن به پرسش

هاي آزمون پاسخ دهند.  نام، به پرسشاز آنان خواسته شد كه بدون ذكر  
از جمع آزمونپس  پاسخ آوري  آزمودني ها،  دستورالعمل هاي  مطابق  ها 

  گذاري و تجزيه و تحليل شد. ها نمرهاستاندارد اين آزمون
پژوهش  :  تحليلروش اجرا و   اين  تحل  هيتجز  برايدر  اطلاعات    ليو 

  پرسشنامه از دو روش آمار توصيفي و استنباطي استفاده شد. حاصل از  
توص منظور  مركز   ،يفراوان  عتوزي  جدول  از  هاداده  في به   ي شاخص 

انحراف استاندارد استفاده شد. در بخش    يو شاخص پراكندگ   نيانگيم
استنباط اطم  يآمار  از  رعا  نانيبعد  با  از    يآمار  يهافرض  ش يپ   ت ياز 

پيرسون   از ضريب همبستگي گشتاوري  نرماستفاده شداستفاده  افزار  . 
  بود. ٢٥ SPSS افزارنرم مورد استفاده در اين پژوهش
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  ها:يافته

 ٢٠درصد بين    ٨/٤٠سال،     ٢٠درصد زنان زير    ٨/٣٥  در اين پژوهش، 
درصد از زنان    ٧/٣١سال سن دارند.    ٣٠درصد بالاي    ٣/٢٣سال و    ٣٠تا  

 ٧/٢١درصد تحصيلات ديپلم،    ٧/٣٦ورزشكار  تحصيلات زير ديپلم و  

درصد از زنان ورزشكار  تحصيلات فوق   ٥درصد در تحصيلات ليسانس،   
درصد    ٣/٣٨درصد از زنان ورزشكار  تحصيلات دكتري دارند.    ٥ليسانس،  

درصد كارمند   ٣/١٨درصد زنان خانه دار و  ٣/٤٣زنان داراي شغل آزاد، 
  هستند.

  
  . ميانگين و انحراف معيار متغيرهاي پژوهش ١جدول 
  انحراف استاندارد   ميانگين  متغير

 ١٩٣/٢  ٦/٨  خواب  تيفيك 

  ٤٥/٦  ٨١/١٩  ارزيابي مجدد 
 ٧٠/٦  ٠٩/١٦  سركوبي 

  ٢٤/١٢  ٤٢/٤٣  فعاليت بدني

جدول فوق ميانگين و انحراف معيار متغيرهاي پژوهش را نشان مي  
،  مجدد  يابيارز، خواب تيفيك دهد. با توجه به جدول ميانگين 

بدست  ٤٢/٤٣، ٠٩/١٦، ٨١/١٩، ٦/٨به ترتيب   فعاليت بدنيي، سركوب
  آمد. 

  همبستگيهاي  مفروضهبررسي  
بين و ملاك، زماني كه اي: سطح متغيرهاي پيشهاي فاصلهسطح داده   -

استفاده مي  spssاز   پارامترها  برآورد  فاصلهبراي  حداقل  بايد  اي  شود 

داده از  پژوهش  اين  در  كه  فاصلهباشد،  است.  هاي  شده  استفاده  اي 
  اي است.بين از نوع فاصلههمچنين متغيرهاي پيش

هاي متغير وابسته در جامعه براي نرمال بودن توزيع صفات: توزيع نمره  -
هر ارزش متغير مستقل بايستي به صورت نرمال باشد. براي بررسي اين 

از   استفاده  با  اسميرنف  آماره كولموگروف  بررسي    spssمفروضه  مورد 
  . رائه شده استا ٢گرفت كه در جدول  قرار

  
  روف اسميرنف جهت بررسي نرمال بودن گآماره كولمو .٢جدول

  سطح معناداري  z  DFآماره   متغيرها

  ٢٠٠/٠  ١٢٠  ٠٤٢/٠  خواب تيفيك

  ٢٠٠/٠  ١٢٠  ٠١٢/٠  ارزيابي مجدد 

  ٢٠٠/٠  ١٢٠  ٠٣١/٠  سركوبي

  ٢٠٠/٠  ١٢٠  ٠٢١/٠  فعالت بدني

  
كولموگروف   آزمون  از  استفاده  با  متغيرها  بودن  نرمال  بررسي  نتايج 

فعالت ي،  سركوب،  مجدد   يابيارز،  خواب  تيفيك  اسميرنف نشان داد متغير
  است.داراي توزيع نرمال  بدني 

  مفروضه خطي بودن و يكساني پراكندگي: 

نمودار فعاليت بدني با كيفيت خواب و تنظيم هيجان براي بررسي خطي  
- . نشان مي١بودن و يكساني پراكندگي مورد استفاده قرار گرفت. شكل

  ميتنظفعالت بدني و  خواب و    تيفيك  و   ي بدن   تيفعالهد در نمودارهاي  د
اند. بنابراين رابطه نقاط حول و حوش خط راست پراكنده شده  جانيه

 جانيه  ميتنظفعالت بدني و  خواب و    تيفيك  و  يبدن  تيفعالخطي بين  
  وجود دارد. 
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  هاتحليل داده
رابطه  - ١ هيجان  تنظيم  و  خواب  كيفيت  با  بدني  فعاليت  بين 

  معنادار وجود دارد.  

  
با استفاده از    جانيه  ميخواب و تنظ  تيفيبا ك  ي بدن  تيفعالرابطه بين  

  ضريب همبستگي گشتاوري پيرسون مورد بررسي قرار گرفت

  
  جاني ه ميخواب و تنظ تيفيبا ك  يبدن تيفعال.ضريب همبستگي بين ٣جدول 

  متغير
    فعاليت بدني  

  سطح معنادار   ضريب همبستگي   تعداد
  ٠٠١/٠  - ٤٨/٠  ١٢٠  سركوبي 

  ٠٠١/٠  ٣٥/٠  ١٢٠  ارزيابي مجدد 
  ٠٠١/٠  - ٦٥/٠  ١٢٠  كيفيت خواب 

  
مي نشان  جدول  با  نتايج  مجدد  ارزيابي  و  خواب  كيفيت  بين  كه  دهد 

فعاليت بدني رابطه مثبت و معناداري وجود دارد. و همچنين بين فعاليت 
  بدني با سركوبي رابطه منفي و معناداري وجود دارد. 

  بين فعاليت بدني و تنظيم هيجان رابطه وجود دارد.    - ٢
  
  

  
  تنظيم هيجان و  يبدن تيفعالضريب همبستگي  .٤جدول 

  سطح معنادار   ضريب همبستگي   تعداد   متغير

  ٠٠١/٠  - ٤٨/٠  ١٢٠  و سركوبي  يبدن تيفعال

  ٠٠١/٠  ٣٥/٠  ١٢٠  ارزيابي مجدد و  يبدن تيفعال

  
نشان مي بين  نتايج جدول  ناسازگارانه    ي بدن  تيفعالدهد كه  راهبرد  و 

و    يبدن   تيفعالتنظيم هيجان (سركوبي) رابطه معنادار و منفي و بين  
راهبرد سازگارانه تنظيم هيجان (ارزيابي مجدد) رابطه مثبت و معناداري 

ساده  ٠٥/٠در سطح   عبارتي  به   . دارد  قدر  وجود  هر  ي  بدن  تيفعالتر 
بيشتر، راهبرد ناسازگارانه تنظيم هيجان (سركوبي) كمتر و برعكس هر 

ي بيشتر، راهبرد سازگارانه تنظيم هيجان (ارزيابي مجدد)  بدن  تيفعالقدر  
  بيشتر خواهد بود.    

 خواب رابطه وجود دارد. تيفي و ك  يبدن  تيفعال  ني ب  - ٣

  
  خواب  تيفيو ك  يبدن تيفعال.ضريب همبستگي ٥جدول 

  سطح معنادار   ضريب همبستگي   تعداد   متغير

  ٠٠١/٠  ٦٥/٠  ١٢٠  خواب  تيفيو ك  يبدن تيفعال
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رابطه  خواب تيفيو ك ي بدن تيفعالدهد كه بين نتايج جدول نشان مي 
تر هر قدر  وجود دارد و به عبارتي ساده  ٠٥/٠مثبت و معناداري در سطح  

  بهتر خواهد بود.   خواب  تيفيك بيشتر، ي بدن تيفعال
   

  :گيريبحث و نتيجه

ها گوياي اين است كه بين كيفيت خواب و ارزيابي مجدد با فعاليت يافته
بدني رابطه مثبت و معناداري وجود دارد. و همچنين بين فعاليت بدني  

و راهبرد   يبدن   تيفعالبا سركوبي رابطه منفي و معناداري وجود دارد. بين  
 تيفعالناسازگارانه تنظيم هيجان (سركوبي) رابطه معنادار و منفي و بين  

و راهبرد سازگارانه تنظيم هيجان (ارزيابي مجدد) رابطه مثبت و    ي بدن
 تي فعالتر هر قدر  وجود دارد. به عبارتي ساده  ٠٥/٠معناداري در سطح  

ي بيشتر، راهبرد ناسازگارانه تنظيم هيجان (سركوبي) كمتر و برعكس  بدن
قدر   (ارزيابي  بدن   تيفعالهر  تنظيم هيجان  راهبرد سازگارانه  بيشتر،  ي 

رابطه مثبت   خواب  تيفيو ك  ي بدن  تي فعالمجدد) بيشتر خواهد بود. بين  
 تي فعالتر هر قدر  وجود دارد و به عبارتي ساده  ٠٥/٠و معناداري در سطح  

  بهتر خواهد بود.    خواب تيفيك بيشتر، ي بدن
توان گفت، پرداختن به فعاليت بدني به نحوي در تبيين اين يافته مي
شود، بدين معنا كه برخي از عواطف منفي، تضاد  سبب تخليه هيجان مي

به  احترام  نفس،  به  اعتماد  تخليه شده و حس  فرد  دروني  تعارضات  و 
شود. به  خويشتن، احساس شادابي و سلامت جسمي در فرد نمايانگر مي

مي برنامهعبارتي  بدني  فعاليت  و  ورزش  گفت  سبب توان  شده،  ريزي 
بهبود دستگاه  آمادگي  تقويت و  بهبود  مانند قلب و تنفس و  هاي بدن 

شود، چون جسم و روان انسان مانند يك جزء واحد جسماني در فرد مي
لذا ميعمل مي اثر كنند،  يكي بر ديگري  بهبود  انتظار داشت كه  توان 

آثار مفيدي بر روي خلق و خوي افراد دارد.  مثبت داشته باشد، ورزش  
داده  نشان  پژوهشي  شواهد  ترشح برخي  عضلاني سبب  فعاليت  اند كه 

شود. گردد كه موجب بروز شادي و نشاط در شخص ميمواد در مغز مي
كنند، به طوري كه جسم و روان انسان مانند يك جزء واحد عمل مي 

امروزه فعاليت  اثر مثبت داشته است.  بهبود و سلامت يكي بر ديگري 
طب ورزش و روان بدني در درمان اختلالات روحي و رواني مورد توجه  

درماني قرار گرفته است، فشارهاي روحي و عصبي كه هر روزه با ماشيني  
گردند،  هاي روزمره زندگي افزوده ميشدن زندگي بيشتر شده و استرس

از ور است كه  بر آن داشته  را  زش و فعاليت متخصصان و كارشناسان 

 
98 . Western  
99 . Dunn  , Trivedi & Kampert 

هاي جسمي و رواني استفاده  بدني به عنوان واكسني جهت درمان بيماري
ترين خطرترين، كم هزينهترين، بيكنند، زيرا فعاليت بدني يكي از ساده

  هاي مقابله با مشكلات جسمي و روحي است.ترين راهو            طبيعي
بهبود  باعث  و  شده  آندورفين  بتا  سطح  افزايش  سبب  بدني  فعاليت 

شود. به طور افسردگي و مشكلات رواني و همين طور كاهش درد مي
كلي الگوي زندگي فعال (داشتن فعاليت و ورزش) موجب ارتقاي سلامت 

شود، از قرن نوزدهم صاحبنظران و متخصصان بهداشتي  و تندرستي مي
دانستند. در حالي  هاي فيزيكي را براي بانوان ضروري ميفعاليت و تمرين

از فعاليت   بانوان  فيزيكي به علت ترس از جابجا شدن كه در آن زمان 
شدند. در حال حاضر رحم و اختلال در عملكرد دستگاه تناسلي منع مي

توجه صاحبنظران به ميزان فراوان فعاليت منظم و مداوم فيزيكي براي 
دختران و بانوان در هر سني و با هر زمينه اجتماعي، اقتصادي و فرهنگي  
از  بسياري  از  پيشگيري  در  منظم  جسماني  فعاليت  است.  شده  جلب 

هاي قلبي و عروقي، فشار رواني بالا، ديابت،  اختلالات بدني نظير بيماري
پوكي استخوان و بهبود و كاهش افسردگي و افزايش تصور ذهني خوب 

  .از بدن خود و سلامت روان مؤثر است
شود. در توجيه اين ورزش باعث كاهش فشارهاي عصبي و افسردگي مي

نفرين در هنگام  توان گفت افزايش سطح سروتوين و نور اپي پديده مي
ميفعاليت افسردگي  كاهش  موجب  ورزشي  ديگر  هاي  عبارت  .به  شود 
اثر ميتمرين انسان  از دو راه بر روح و روان  بدني  از هاي  گذارند يكي 

طريق رها شدن آندروفين و ديگري كاهش سطوح كروتيزول، هورموني  
  شود.  كه با فشار عصبي در خون ترشح مي

ها داروهاي طبيعي كاهش  بر طبق نطر متخصصان فيزيولوژي، اندروفين
درد و بروز احساسات خوشايند هستند كه افزايش ميزان ترشح آنها از  

). برخي محققان معتقدند  ٢٠١٣،  ٩٨طريق تمرينات بدني است (وسترن
افزايش ميزان ترشح سروتونين (هورمون مؤثر كه تمرين هاي بدني در 

، ٩٩در اصلاح خلق و خو) تأثير به سزايي دارند (دان، تريويدي و كامپرت 
كند  رسد فعاليت بدني از يك سو كمك مي) بنابراين به نظر مي٢٠٠٥

از سوي ديگر براي   كه آندروفين و سروتونين بيشتري به بدن برسد و 
  ).  ٢٠٠٣، ١٠٠تري در فرايند تمرين حفظ شود (آسكيمدت طولاني

از  و  دارد  توجهي  قابل  تأثير  رواني  فشارهاي  تخليه  در  بدني  فعاليت 
ميپژوهش بر  چنين  موجود  تاريخي  شواهد   و  ورزشكاران  ها  كه  آيد 

رابطه  اين  در  دارند  ورزشكاران  غير  از  كمتري  اضطراب  و  افسردگي 
و مك فعاليت  ٢٠١٠(  ١٠١كنا استپتو، موهابير، موهان  دادند كه  ) نشان 
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استرس  بدني، باعث بهبود آمادگي هوازي با توانايي سازگاري در برابر 
شده و اين امر با كاهش در تنش، اضطراب و افسردگي و آشفتگي رواني  

  باشد. همراه مي
راهكار مورد حمايت ديگر انتظار / اثر دارونما است، چرا كه فعاليت بدني  

كند تا بتواند هيجانات منفي خود را مديريت كنند، و  به افراد كمك مي
باشد، شواهدي نشان  نتيجه فعاليت بدني همين  انتظار دارند كه  افراد 

دهد كه انتظارات پس از ورزش و فعاليت بدني با بهبود در سلامت  مي
) زماني كه  ٢٠٠٠،  ١٠٢روان همراه است (دشهارنيس، جوبين و همكاران 

باشد، مي  فراهم  فرد  براي  روان  تواند هم كيفيت خواب خوبي  سلامت 
  داشته باشد و هم هيجانات خود را به درستي مديريت كند.  

يابد، فاصله اجتماعي  با فعاليت بدني، ارتباطات و روابط دوستانه افزايشمي
ها  هاي لازم براي بروز تواناييشود، بدين ترتيب فرصتبين افراد كمتر مي

هاي مثبت شود، عامل دستيابي به ويژگيهاي مثبت، ايجاد ميو ويژگي 
تواند هم در تنظيم هيجان نقش داشته باشد و هم در كيفيت خواب  مي

افراد، به دليل اينكه زماني كه فرد احساس كارآمد بودن، و مفيد بودن 
دارند،  كيفيت خواب بهتري دارد و زماني كه كيفيت خواب خوبي داشته 

هاي زندگي از راهبردهاي باشد، مسلماً به هنگام روز و در مقابله با چالش 
  نمايد.  مؤثرتري استفاده مي

زماني كه فرد فعاليت بدني دارد، فعاليت بدني بر فاكتورهاي مرتبط با  
قلبي   استقامت  عضلاني،  استقامت  قدرت،  جمله  از  جسماني،  آمادگي 

انعطاف  اين عروقي،  دارد،  مثبت  تأثير  تعادل  چابكي،  سرعت،  پذيري، 
تواند سلامت جسمي فرد را به همراه داشته باشد، سلامت بدني  عامل مي

تواند وضعيت خواب و همين طور تنظيم هيجاني بهتري براي فرد به  مي
داشتن جسم  انديشيدن،  اركان خوب  از  يكي  زيرا  باشد،  داشته  همراه 
خود  احساس  افزايش  سبب  بدني  سلامت  ديگر  سويي  از  است،  سالم 

عزت نفس مي و  نميكارآمدي  عامل هم  اين  و  داشتن شود  تواند در  
ظيم هيجاني و استفاده از راهكارهاي  كيفيت خواب خوب و همين طور تن

  تأثير باشد.  سازشي تنظيم هيجان بي
دهد تا تجربيات خود، افكار، احساسات و  فعاليت بدني به فرد اجازه مي

و   (فلاورز  دهد  نشان  را   است  كننده  تهديد  او  براي  كه  تمايلاتي 
بين ٢٠١٥،  ١٠٣الينگرود  روابط  و  رواني  فاكتورهاي  بر  بدني  فعاليت   .(

توان از طريق فعاليت بدني، روابط فردي اثرگذار است، به طوري كه مي
(كيكولت   بخشيد  بهبود  را  افراد  هيجان  و  فردي  و    – بين  گلاسر 
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).   فعاليت بدني بر روي سطح  درك و فهم، همكاري ٢٠١٧،  ١٠٤ويلسون 
و تعاون، تمركز اعصاب، دور كردن تنش، هيجان و اضطراب و ... نيز  اثر            

همكارانمي و  شنكين  ساندرز،  (مارتين،  تمركز ٢٠١٤،  ١٠٥گذارد   .(
اعصاب، همكاري با ديگران، دورشدن از تنش، خود تسهيل كننده خواب 

  باشد.   مطلوب و تنظيم هيجانات به صورت مناسب مي 
از   شدن  خارج  باعث  بدني  فعاليت  چنين  و  هم  سستي  خمودگي، 

اميد  افسردگي شده نشاط و سرزندگي  اثر فعاليت بدني  مي  و  شود. در 
مي  ١٠٦اوپيتات ترشح   ميطبيعي  بدن  آرامش  موجب  كه  شود.  كند 

شود. فعاليت بدني باعث كاهش تنش و بيان آزاد عواطف و احساسات مي
همه عوامل اشاره شده، گامي در جهت داشتن سلامت روان، بهزيستي  

تواند به راحتي زندگي  روانشناختي، مثبت انديشي بوده و اين عوامل مي
انسان را تحت الشعاع خود قرار داده و جهت و مسير زندگي را به سمت 

  و سوي مطلوب بودن سوق دهد.  
پژوهش ساير  مانند  حاضر  محدوديتپژوهش  با  مواجه  ها  هايي 

ابزار خود -١است، از جمله:   نوع  از  ابزار سنجش متغيرها  آنجا كه  از 
ها تا حد زيادي تحت تأثير علائق دهي است، تكميل پرسشنامهگزارش

افراد به معرفي خود يا خودنمايي و راهكار مديريت برداشت قرار خواهد  
گروه نمونه مورد مطالعه حاضر تنها در ورزشكاران زن، انتخاب    -٢گرفت.  

عميم نتايج و به كارگيري ابزار براي مناطق و شهرهاي  شد. از اين رو ت
هاي  ديگر با توجه به گستردگي فرهنگي و نژادي و همچنين روي گروه 

پذيرد. انجام  احتياط  با  بايد  متغيرهاي مداخله   -٣ نمونه ديگر  كنترل 
مطالع  در  ميكننده  دشوار  كاري  رفتاري  نيز ات  پژوهش  اين  در  باشد 

اجتماعي  سطح  چون  پژوهش    -متغيرهايي  نتيجه  در  كه  اقتصادي 
تمام اطلاعات در اين پژوهش  -٤ تأثيرگذار است مورد كنترل واقع نشد.

بر اساس پژوهشنامه خود گزارشي به دست آمده كه ممكن است بنا به  
يافته از ساير  شرايط شركت كنندگان  تغيير كنند، بنابراين استفاده  ها 

  شود.ابزارها براي بررسي اين رابطه نيز توصيه مي
- مسئولان و سازمان  -١شود:  در راستاي يافته پژوهش پيشنهاد مي

هاي بدني را در اولويت اي مربوط به هدف گسترش سلامت، فعاليته
توجه به رابطه بين تمرينات بدني و    - ٢هاي خود قرار دهند.  برنامه با 

با فراهم آوردن كيفيت خواب و تنظيم هيجانات، پيشنهاد مي شود كه 
هاي فعاليت هاي مناسب، امكان انجام برنامهامكانات بيشتر و ايجاد روش

شود.   فراهم  مختلف  اقشار  براي  تا    -٣بدني  شود  اتخاذ  ترتيبي  بايد 
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مسئولين بر فعاليت بدني و اجراي آنها توسط كادر مجرب تأكيد و نگاه  
  اي داشته باشند. ويژه

 

 :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

 :مشاركت نويسندگان

  تمامي نويسندگان در تمامي مراحل مشاركت داشتند. 
 :تعارض منافع

  بنابر اظهار نويسندگان تعارض منافع ندارد. 
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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

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

 

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

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

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

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

 متغيره به روش همزمان تحليل شدند. رسيون چند  رگهمبستگي و تحليل  

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

بين فرايندهاي تنظيم هيجان منفي و    .> P) ٠١/٠( داشترقابتي در تكواندوكاران رابطه منفي معناداري وجود  
داشتكمال وجود  معناداري  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  كمالهاي پژوهش در كل بيانگر آن است كه فرايندهاي تنظيم هيجان و  يافته  :گيري نتيجه
گرفتند از اضطراب رقابتي گرايي مثبت بهره ميدر اضطراب رقابتي دارند و تكواندوكاران كه از هيجانات مثبت و كمال

كمتر و اعتماد به نفس بالاتري برخوردار بودند. بنابراين در راستاي كاهش و مديريت اضطراب رقابتي، با توجه به  
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

  
  سميرا قباخلو   نويسنده مسئول: *

  Samira.ghobakhlu1361@gmail.comپست الكترونيكي: 

 مقدمه:

  تاريخ دريافت: 
  ١٤٠٣اسفند   ٢٠
  

  تاريخ پذيرش: 
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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 

با  ورزشكاران براي موفقيت و كسب مدال بالاتر مي اين،  رود، افزون بر 
هاي اين ورزش، فن ضربات پاي ترين مشخصهتوجه به آنكه يكي از اصلي

كنند،   دفاع  و  حمله  همزمان  طور  به  بايد  تكوندوكاران  و  است  سريع 
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،  ١آپفيل دهد (تأثير قرار ميرا به شدت تحت
كه از   جهتن يازااست    ٢هيجانات منفي، اضطراب رقابتي  نيترتوجهقابل

و همكاران،   ٣كوانشود (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  اضطرابابد ي يمو  حالت   ٤.  يك 
احساسات عصبانيت، ناراحتي، استرس،   هيجاني منفي است كه در آن 
خودمحوري و تشويش، با فعاليت يا انگيختگي بدني همراه بوده و توجه 

را   فرد  شناخت  مي  ريتأثتحتمنفي    صورتبهو  (قرار  ،  ٥وايتليدهد 
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
به دو نوع اضطراب صفت و يا اضطراب حالت،   ي بندطبقه نظر ماهيت 

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
موقعيت در  نتيجه،  حالت  در  اضطراب  از  بالاتري  درجات  رقابتي،  هاي 

ان داراي اضطراب صفت تجربه خواهند كرد. به همين خاطر، ورزشكار

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

) 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  در دست  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 از اهميت مضاعف  دهد كه ورزشي، 

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

و همكاران،   ٨فوردشود (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 

). تنظيم هيجان وجه ذاتي  ٢٠٠٣،  ٩گراس و جانگيرد (استفاده قرار مي
هاي پاسخ هيجاني است. راهبردهاي تنظيم هيجان موضوع بسيار گرايش

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

6. Gill, D 
7. motion regulation 
8. Ford, J. L 
9. Gross, J. J., & John, O. P 
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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
زيستي هستند، ولي افراد قادر به تأثير، مدت و نوع تجارب هيجاني خود 

). بنابراين راهبردهاي تنظيم هيجاني  ٢٠١١،  ١سارپ 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  ،٢جيكرا  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    ٣يي 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

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

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

يا انطباقي، فرد با    ٥گرايي مثبت ). در كمال٢٠٠٣و همكاران،    ٤هيويت(
، گرايش به نظم و سازماندهي  دسترسقابلاستانداردهاي شخصي بالا اما  

 
1. Sarp, N., & Tosun, A. 
2. Garnefski, N., & Kraaij, V 
3. perfectionism 
4. Hewitt, P. L 

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    ٦گرايي 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  سرع خطر  و  و  ديدگي  عمل  تكنيكي،    العملعكست  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  ازاين ١٤٠١سليماني  مرور ).  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

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

  

 روش:
نوع پژوهش از  هاي همبستگي  پژوهش حاضر توصيفي (غير آزمايشي) 

بود. جامعه آماري اين پژوهش را كليه تكواندو كاران زن استان تهران 
كشوري در )، شركت كننده در مسابقات ليگ  ٧سبك 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 در    دسترس صورت  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  –

5. positive perfectionism 
6. negative perfectionism 
7. kyorugi 



  

48 

 

 
   ୑ ی ورزشਠ঩ناত هૐग़ه جا೥ുنا঒و ॷ .۲ماره ۱. دوره ঳۱۴۰۴ھار    

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

اين پرسشنامه توسط بشارت :  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  هاي  ). و سوال١٣٨٨بشارت،  سؤال است (   ١٥و داراي   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   سنجي پرسشنامه چند هاي 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

محاسبه شد كه بيانگر   ٨٩/٠،  ٨٣/٠،  ٠/ ٩٠مختلف ورزشي به ترتيب  اي  ه
همساني دروني خوب پرسشنامه است. ضرايب همبستگي بين نمره هاي  

هفته به ترتيب براي  ٤تا  ٢نفر از نمونه مذكور در دو نوبت با فصاله  ٥٤
 ٧٧/٠، و اعتماد به خود  ٧٢/٠، اضطراب بدني  ٨١/٠اضطراب شناختي  

معنادر بود. اين ضرايب بيانگر يپايي    ٠٠١/٠در سطح    به دست آمد كه
اند. روايي  بخش پرسشنامه چند بعدي اضطراب رقابتيباز آزمايي رضايت

نفر   ١٠محتوايي پرسشنامه چند بعدي اضطراب رقابتي بر اساس داوري  
شناسي و تربيت بدني بررسي و ضرايب توافق كندال از متخصصان روان

زيرمقيا از  يك  هر  ترتيب  سبراي  به  پرسشنامه  و    ٠/ ٨١و    ٧٩/٠هاي 
چند   ٨٢/٠ پرسشنامه  افتراقي  تشخيص  و  همگرا  روايي  شد.  محاسبه 

گرايي مثبت بعدي اضطراب رقابتي از طريق اجراي همزمان مقياس كمال
آزمودني مورد  رواني در  مقياس موفقيت ورزشي و سلامت  ها  و منفي، 

در مطالعه حاضر   ).١٣٨٨بشارت،  محاسبه شد و مورد تأييد قرار گرفت (
، اضطراب بدني  ٧٥/٠نيز، ضريب آلفاي كرونباخ براي اضطراب شناختي 

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

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

اي چند  پرسشنامه) تدوين شده است.  ٢٠٠٦توسط گارنفسكي، كراج (

اي شناختي افراد، پس  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 

رگري، فاجعه سازي، تمركز مجدد مثبت، ديدگاه پذيري، پذيرش. نشخوا 
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 
  

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
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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 
ضرا  ياصل  يهامولفه  ليتحل استفاده كرد.  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  ها به كمك نرمتحليل داده :  تحليلروش اجرا و  

و در دو سطح آمار توصيفي (شاخص مركزي، شاخص پراكندگي، جهت 
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

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

  دهندگان مشخص شده است. 
  

  . توزيع فراواني اطلاعات جمعيت شناختي افراد نمونه آماري١جدول 
  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  

  
  هاي اضطراب رقابتي: ميانگين و انحراف استاندارد نمرات مؤلفه٢جدول 

  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 
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شود گروه مورد مطالعه در خرده  ملاحظه مي  ٢طور كه در جدول  همان
  ) بالاترين ميانگين و در خرده مقياس ١٨.٦٨اعتماد به خود  (مقياس 

.) پايين ترين ميانگين را كسب كرده است١٢.٠٧اضطراب شناختي ( 

  هاي فرايند تنظيم هيجان : ميانگين و انحراف استاندارد نمرات مؤلفه٣جدول 
  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 كمال: ميانگين و انحراف استاندارد نمرات مؤلفه٤جدول 

  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

  
شود گروه مورد مطالعه در خرده  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 
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  ٠/ ٣٢  ٠/ ٩٢  اضطراب رقابتي 
  ٠/ ٤٢  ٠/ ٨٧  هيجان مثبت 
  ٠/ ١٣  ١/ ١٦  هيجان منفي 

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

  
و نيز   Fدار نبودن مقدار  گردد با توجه به معنيطور كه مشاهده ميهمان

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

  استفاده كرد. 

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

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

  
  گرايي فرايند تنظيم هيجان و كمالبا  : خلاصه نتايج ماتريس همبستگي بين اضطراب رقابتي٦ل 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 اضطراب   و  معنادار  منفي  رابطه  هيجان  تنظيم  فرايند  با  رقابتي 

منفي معنادار و بين اضطراب   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 

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

داده  مورد كلي  روش  اين  مفروضات  ابتدا  گرفت.  قرار  بررسي  مورد  ها 
بررسي قرار گرفت. به منظور ارزيابي مفروضه همخطي بودن عامل تورم 

، 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. 
پژوهش   نشان دهنده آن است كه پديده همخطي بودن در متغيرهاي 

) 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. 
  

 
1. variance inflation factor 2. tolerance 
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  گرايي هيجان و كمالبيني اضطراب رقابتي بر اساس فرايند تنظيم داري مدل رگرسيون براي پيش: خلاصه نتايج معني٧ 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 

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

  
 گرايي هيجان و كمال بيني اضطراب رقابتي بر اساس فرايند تنظيم: خلاصه جدول ضرايب رگرسيون براي پيش ٨جدول 

 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 (

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

  

 :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 
مي  نشان  كمالآمده  و  هيجاني  تنظيم  فرايند  بين  كه  با  دهند  گرايي 

اضطراب رقابتي در تكواندوكاران رابطه معنادار وجود دارد. به طوري كه 
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 گرايي منفي بود. ميبيشترين سهم مربوط به متغير كمال

پژوهش با  پيمانييافته  فهيمزادهراد، اسماعيلهاي ملازم،  - قندهاري و 
نژاد، همپوشي،  )؛ امين١٣٩٩جزي ()؛ حيدرزاده و درخشان١٤٠١دوين (

- )؛ صاحبي، شهابي١٣٩٨)؛ محبي 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
آنها   اعتماد به خود  با  و  بدني ورزشكاران همبستگي منفي  و  شناختي 

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. تي ورزشكاران را پيشبه اضطراب رقاب

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

شناسي از كند. بسياري از موضوعات مورد مطالعه روانزندگي بازي مي
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قبيل انكار و خاطرات پريشان كننده و اشتغالات ذهني با دوام، در اصل 
- تحليلهاي متعددي مانند ديدگاه رواندر حيطه شناخت دارند و نظريه

آسيب اين گرانه  تفسير  منظور  به  اواخر قرن گذشته،  در  روان  شناسي 
كردهپديده تلاش  انسانها  هيجانات  تنظيم  شناختاند.  به  يا  ها  ها 

ياري  احساسات  دارد كه در شناخت  بستگي  آنها  فرايندهاي شناختي 
كند. تنظيم هيجانان  رسانده و از غرق شدن در هيجانات جلوگيري مي

اي با زندگي انسان ارتباط يافته است از طريق شناخت به طور پيچيده
تعارض٢٠١٥گراس،  ( شكست).  فقدانها،  و  را ها  انسان  سلامت،  هاي 

- اين هيجاناي براي تنظيم  العادهانسان توانايي فوق كنند، اما  تهديد مي 
- ها به طور گستردههاي برانگيخته شده دارد. تلاش براي تنظيم هيجان

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

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

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  غلوب شدت هيجانخود را تنظيم كرده و م

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 سرسختي ذهني همراه است كه اين ويژگي به نوبه خود باعث مي

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
با اثرگذاري بر كما گرايي افراد، اضطراب ر قابتي را لشناختي هيجاني 

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

گيرند و به تبع آن، فرد نه  همواره از نو مورد بررسي و بازبيني قرار مي
تري انتخاب كند، بلكه، سوگيري تنها 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  رهايي  تنظيم  دهند  اهبردهاي 

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 

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

مي تابمثبت  و  افراد  پايداري  و  انگيزش  بر  مؤثر  عاملي  آوري تواند 
ارزيابي   از فرايند كارآمد  از طرفي هرچه  باشد.  مثبت براي ورزشكاران 

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  
اي اينكه كند و به جتر تفسير ميانگيختگي و هيجانات منفي را مثبت

توجه خود را معطوف به سركوبي هيجانات منفي كند، بيشتر روي تكليف 
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
به وجود مي آنها  در  را  اضطراب  و  نگراني، خشم  باعث آورتنها  بلكه  د 

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

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

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
. و مانع بروز ممكن است فراواني و شدت تجارب اضطرابي را افزايش دهد

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 
هيجان اصلاح كنند و  تا تظاهرات رفتاري خود را در موقع بروز كامل  

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

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 

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

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

گرايي باعث گردد، اما كاهش كمالنارضايتي و انتقاد دائمي از عملكرد مي
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
در كند تا  گرايي به ورزشكار كمك ميموفقيت تلاش كند. كاهش كمال

هاي خود براي به كارگيري فنون ها و توانمنديجريان مسابقه از ظرفيت
اعتمادبهو مهارت استفاده كند و در نتيجه  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 ظرفيترايي برخوردار باشد، با تكيه بر اين احساسات ميگ
هاي ورزشي استفاده  هاي خود براي به كارگيري فنون و مهارتتوانمندي

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

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

گرايي را به طور كلي صفتي  گيرد كه كمالدر مقابل ديدگاهي قرار مي
- عملكرد ميكند و معتقد است كه باعث تضعيف  نابهنجار توصيف مي

گرايي حمايت هاي ابعادي كمالها از ديدگاهشود. افزون بر آن، اين يافته
از طريق ويژگيمي بودن، همچنين  هايي مانند  كند. تلاش براي كامل 

 
1. Kumar, A 
2. Freire, G. L. M 

پذيرش محدوديت بيني،  پذيري و احساس واقع  هاي شخصي، انعطاف 
كند تا با  رضايت و خرسندي از عملكرد شخصي به ورزشكار كمك مي

مهار و مديريت شرايط مسابقه، اضطراب رقابتي را كاهش دهد. كاهش  
اضطراب رقابتي، از آنجا كه مقدمات موفقيت ورزشي فرد را نيز فراهم  

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

 ).٢٠٢٢و همكاران،    ٣تواتبرد (اعتماد به خود را بالا ميدهد و سطح  
هاي منفي  واكنش منفي به ناكامل بودن به عنوان يكي از ابعاد يا جنبه

هاي  گرايي، به دليل ويژگيهاي مثبت كمالگرايي، بر خلاف جنبهكمال
نايافته و سازش  نگرانينابهنجار  معيارهاي  اش،  تحقق  از عدم  فرد  هاي 

دهد. محصول و نتيجه مستقيم اين  گرايانه را پيوسته افزايش ميكمال
كننده، درماندگي و ناتواني ورزشكار در استفاده از فنون و  شرايط نگران

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

توان  كند. بر اساس يافته پژوهش حاضر ميخود ورزشكار را تضعيف مي
گرايي را اينطور تعديل و تفسير كرد  نگر و تك بعدي كمالگاه منفيديد

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

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

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

كند و  مسابقه را در ورزشكار تضعيف ميشخصي، قدرت مديريت شرايط  
مي افزايش  را  رقابتي  ضعف اضطراب  و  رقابتي  اضطراب  افزايش  دهد. 

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

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

نمي  پژوهش  اين  در  مطالعه  مورد  كل  نمونه  جامعه  نمايانگر  تواند 
يافته باشد.  تكواندوكار  مردان  و  حاصل تكواندوكاران  پژوهش  اين  هاي 
دهي در ي خود گزارشهااطلاعات گردآوردي شده از طريق پرسشنامه

 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 

3. Tóth, R 
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از ابزارهاي مختلفي  جامعه متفاوت ضرورت مي يابد. همچنين استفاده 
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 
استرس در ورزشكاران را به عنوان عوامل تعيين كننده بررسي كرد، لذا  

رابطه فرايندهاي تنظيم  پيشنهاد مي از مطالعه طولي،  استفاده  با  شود 
تا تعميم پذيري هيجان و كمال  گرايي با اضطراب رقابتي بررسي شود 

هاي اين پژوهش تأمين گردد. از آنجايي كه اضطراب  ي يافتهبيشتري برا 
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 راهمهم را در ورزشكاران خود فراهم آورند.  همچنين پيشنهاد مي

كمال  مربيان هاي كاهش  تا  داده شود  آموزش  مربيان  به  منفي  گرايي 
انتظارات بالاي خود را در ورزشكاران كاهش دهند، همچنين مربيان با  

گرايي را كاهش دهند،  نند تا كمالشناسان ورزشي تلاش ككمك روان
ورزشكاران افزايش يابد و باعث شود اضطراب رقابتي در  نفس  تا اعتمادبه

در    اضطراب  اهميت  به  توجه  با  شود.  نگهداشته  مناسب  وضعيت 
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  با  ارتقاي  راستاي  در  شناسي 

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

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

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

- 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  نيز وجود دارد، مداخلات  هيجان 
به ويژه در زنان تكواندو كار استفاده   تنظيم هيجان در تكواندوكاران و 

  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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A B S T R A C T: 

Introduction: The aim of the present study was to investigate the role of mindfulness 
in predicting competitive stress management, considering the mediating role of 
perceived stress among student athletes. 
Methods: This research employed a descriptive-correlational design using hierarchical 
regression analysis. The statistical population consisted of all student athletes at 
universities in Tehran in 2024. From this population, 350 individuals (190 women and 
160 men) were selected through purposive and convenience sampling. The research 
instruments included the Five Facet Mindfulness Questionnaire (FFMQ), the Perceived 
Stress Scale (PSS), and the Competitive Stress Management Scale (CSMS). Data were 
analyzed using SPSS-27 software. 
Results: The results indicated that mindfulness had a significant positive relationship 
with competitive stress management and a significant negative relationship with 
perceived stress. Additionally, perceived stress showed a significant negative 
relationship with competitive stress management. Mediation analysis revealed that 
perceived stress played a significant mediating role in the relationship between 
mindfulness and competitive stress management. 
Conclusion: The findings of this study emphasize the importance of mindfulness 
training as a strategy to enhance psychological resilience and improve emotional-
cognitive performance in competitive situations. 
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 مقاله پژوهشي:    

 يدگيتن ياواسطه نقش با يآگاهذهن اساس بر يرقابت استرس تيريمد ينيبشيپ

 ادراكشده در دانشجويان ورزشكار

 .اسلامي،واحدتهران مركز ،تهران،ايرانشناسي،دانشگاه آزاداجتماعي و روان شناسي شخصيت، دانشكده علومكارشناسي ارشد روان . ١

  . اسلامي،واحد علوم تحقيقات ،تهران،ايرانشناسي،دانشگاه آزاداجتماعي و رواندانشجوي دكتري مشاوره، دانشكده علوم . ٢
  . اسلامي،واحد تهران مركز ،تهران،ايرانشناسي،دانشگاه آزاداجتماعي و رواندانشجوي دكتري مشاوره، دانشكده علوم . ٣

 

  :چكيده

  به  توجه  با   ي رقابت  استرس  ت يريمد  ين يبشيپ   در   ي آگاهذهن  نقش   يبررس  حاضر،  پژوهش  هدف   مقدمه: 
 .بود ورزشكار انيدانشجو در شدهادراك يدگيتن ياواسطه نقش

.  شد انجام يمراتبسلسله  ونيرگرس ليتحل از استفاده با و يهمبستگ-يف يتوص  روش به مطالعه نيا  روش:  
  ها، آن  انيم  از.  بود  ١٤٠٣  سال  در  تهران  شهر  يهادانشگاه  ورزشكار  انيدانشجو  هيكل  شامل   يآمار  جامعه
  پژوهش  يابزارها.  شدند  انتخاب  دسترس  در  و   هدفمند  يريگنمونه   روش  به)  مرد  ١٦٠  و  زن  ١٩٠(  نفر  ٣٥٠

  اضطراب  پرسشنامه  و )  PSS(  شدهادراك  ي دگيتن  پرسشنامه  ،)FFMQ(  ي آگاهذهن  پرسشنامه  شامل
  . شدند  ليتحل SPSS-27 افزارنرم از استفاده  با هاداده. بودند )CSAI-2( يرقابت -يحالت

  ي دگ يتن با  و  دارد  يرقابت استرس تير يمد با  يمعنادار و  مثبت رابطه يآگاه ذهن داد  نشان  جينتاها:  يافته
  رابطه   يرقابت  استرس  تيريمد   با  شدهادراك  يدگيتن  ن،يهمچن.  داد  نشان  معنادار  و  يمنف  رابطه  شدهادراك 

 يمعنادار  ياواسطه  نقش   شدهادراك  ي دگيتن  كه  بود  آن  از  ي حاك  ياواسطه   ليتحل.  داشت  يمعنادار  يمنف
 . كند يم  فايا يرقابت استرس تيريمد  و  يآگاه ذهن نيب رابطه در

 ي برا  يراهكار  عنوانبه  يآگاهذهن  يها مهارت   آموزش  تياهم  بر  پژوهش  نيا  يهاافتهيگيري:  نتيجه
. دارند د يتأك يرقابت يهاتيموقع  در شناختي–يجان يه عملكرد بهبود و يشناختروان  يآورتاب ارتقاء

  
  
  

  
  مهدي عظمتي*نويسنده مسئول:  

  mahdi.lewis8@gmail.comپست الكترونيكي:     
  

  تاريخ دريافت: 
  ١٤٠٣اسفند  ٢٧

  
  تاريخ پذيرش: 

  ١٤٠٤فروردين  ٢٦
  

  تاريخ انتشار: 
  ١٤٠٤ارديبهشت  ٢٥

  

 ها:كليد واژه
 ،يرقابت استرس تيريمد

 يدگيتن ،يآگاهذهن

 انيدانشجو شده،ادراك

 ورزشكار

 ٣، مهدي رجبي٢منصور عظمتي، ١مهدي عظمتي
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 مقدمه:
رو هاي متعددي روبهاي خود با چالشورزشكاران در طول فعاليت حرفه 

ها، فشارهاي ناشي از رقابت و عملكرد ترين آنهستند كه از جمله مهم
يابند؛ نوعي از در قالب استرس رقابتي بروز مياست. اين فشارها اغلب  

ي ورزشي،  هاي حساس و ارزيابانهواسطه حضور در موقعيتاسترس كه به 
). استرس رقابتي، اگر ٢٠٠٩و همكاران،    ١شود (نيكولزبر فرد تحميل مي

ميبه نشود،  مديريت  ورزشي،  درستي  عملكرد  كاهش  به  منجر  تواند 
هاي  اختلال در تمركز، كاهش اعتماد به نفس، اضطراب، و حتي آسيب

(فلچر  شود  گروه٢٠١٢،  همكارانو    ٢جسمي  ميان  در  مختلف ).  هاي 
آسيب  از  ورزشكار  دانشجويان  برخوردارند؛  ورزشكاران،  بالاتري  پذيري 

و   مالي  تحصيلي،  فشارهاي  با  تمريني،  و  رقابتي  الزامات  بر  علاوه  زيرا 
مسئله ميزان فشارهاي رواني آنان را اجتماعي نيز مواجه هستند كه اين  

 .)٢٠١٢و همكاران،   ٣كند (لودوچندان مي
از  يكي  ورزشكاران،  عملكرد  در  رقابتي  استرس  اهميت  به  توجه  با 

روانحوزه  در  پررنگ  عوامل هاي  و  راهبردها  بررسي  ورزش،  شناسي 
شناختي مؤثر بر مديريت اين نوع استرس است. مديريت استرس روان 

عوامل   با  مؤثر  مقابله  و  تنظيم  شناسايي،  در  فرد  توانايي  به  رقابتي 
بلندمدت  زاي ورزشي اطلاق ميتنش و نقش كليدي در موفقيت  شود 

مي ايفا  سوتارسو ورزشكار  و  (انشل  راستا،  ٢٠٠٧،  ٤كند  اين  در   .(
ويژه رويكردهاي مبتني بر پذيرش و  شناختي، بهرويكردهاي نوين روان

هاي رواني  هاي دروني و توانمندياي بر مهارتآگاهي، تمركز ويژهذهن
تأكيد مي رواني دارند و  ي كنند كه تجربهفرد در مواجهه با فشارهاي 

توان صرفاً با كنترل عوامل بيروني كاهش داد، بلكه بايد  استرس را نمي 
 .شناختي دروني پرداختهاي روانبه پرورش ظرفيت

آگاهي» يا آگاهي  يكي از مفاهيم كليدي در اين رويكردها، مفهوم «ذهن
ي حال است؛ حالتي از حضور ذهني كه فرد با  ي لحظه كامل از تجربه

هاي دروني و بيروني  پذيرش، بدون قضاوت و با تمركز بر اكنون، تجربه 
مي مشاهده  را  (ك خود  ذهن٢٠٠٣،  ٥زين- باتاكند  برخلاف  ).  آگاهي، 

تلاش براي سركوب هيجانات منفي يا اجتناب از افكار مزاحم، فرد را به  
ها نشان كند. پژوهشسوي پذيرش تجربه و واكنش آگاهانه هدايت مي

پذيري هيجاني، تقويت آگاهي از طريق كاهش واكنشاند كه ذهنداده
 

1 .Nicholls 
2. Fletcher 
3. Lu 
4. Anshel, M. H., & Sutarso 
5. Kabat-Zinn 
6. Birrer 

تواند سطوح استرس اي، ميهاي مقابلهتنظيم شناختي، و ارتقاي ظرفيت
و    ٦شده را كاهش داده و كيفيت عملكرد فرد را بهبود بخشد (بيرر ادراك 

ي ورزش نيز ). در حوزه ٢٠١٧و همكاران،    ٧وزفسون ج؛  ٢٠١٢همكاران،  
ذهنتمرين بر  مبتني  افزايش  هاي  رقابتي،  اضطراب  كاهش  با  آگاهي 

اند  آوري و افزايش رضايت از عملكرد همراه بودهتمركز ذهني، بهبود تاب
 .)٢٠١٦و همكاران،  ٨(روتلين

مي نشان  تجربي  و  نظري  شواهد  اين،  وجود  بين با  رابطه  كه  دهند 
ي مستقيم و ساده  آگاهي و مديريت استرس رقابتي، لزوماً يك رابطهذهن

ويژه متغيرهاي اي ديگر، بهنيست و احتمالاً از طريق متغيرهاي واسطه 
اي مهم، «تنيدگي  كند. يكي از اين متغيرهاي واسطهادراكي، عمل مي

عنوان ارزيابي شناختي فرد از ميزان تهديدآميز شده» است كه به ادراك 
و همكاران،   ٩شود (كوهن ها تعريف مييا غيرقابل كنترل بودن موقعيت

ي ذهني استرس است و نقشي ي تجربه دهنده). اين متغير، نشان١٩٨٣
ايفا   مقابله  و  اضطراب  هيجان،  با  مرتبط  رواني  فرآيندهاي  در  محوري 

بهمي عيني چندان كند.  از لحاظ  موقعيت  اگر يك  ديگر، حتي  عبارت 
زا نباشد، اگر فرد آن را تهديدكننده يا دشوار ادراك كند، ميزان  استرس 

ادراك بهتنيدگي  منفي  رواني  پيامدهاي  و  بود  خواهد  بالا  دنبال  شده 
 .خواهد داشت

تواند با كاهش افكار آگاهي ميشواهد پژوهشي بيانگر آن هستند كه ذهن
افزايش پذيرش وقايع، و ارتقاي آگاهي هيجاني، به   منفي تكرارشونده، 

ادراك تنيدگي  و همكاران،   ١٠شده كمك كند (برانسترومكاهش سطح 
شده  ). از سوي ديگر، تنيدگي ادراك٢٠١١و همكاران،    ١١؛ كنگ٢٠١١

با  بالا مي ناكارآمدي در مقابله  براي بروز هيجانات منفي،  منبعي  تواند 
واقع،   رقابتي باشد. در  و در نهايت، ضعف در مديريت استرس  فشارها 

به  را  ورزشي  موقعيت  يك  فرد  كه  تفسير هنگامي  تهديدآميز  صورت 
اي غيرسازگارانه كند، احتمال بيشتري دارد كه به راهبردهاي مقابلهمي

واكنش يا  خود  سرزنش  اجتناب،  جمله  شود از  متوسل  افراطي  هاي 
اي منجر به صورت زنجيره توانند به). اين فرايندها مي٢٠٠٠،  ١٢(لازاروس 

كاهش آمادگي رواني، ناتواني در تمركز، و تضعيف عملكرد كلي ورزشكار 
 .هاي رقابتي شوند در موقعيت

7. Josefsson 
8. Röthlin 
9. Cohen 
10. Bränström 
11. Keng 
12. Lazarus 
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آگاهي  توان چنين فرض كرد كه ذهن بر اساس اين چارچوب نظري، مي
گذارد:  از دو مسير مجزا، اما مرتبط، بر مديريت استرس رقابتي تأثير مي

به لحظهنخست،  آگاهي  افزايش  طريق  از  مستقيم  تنظيم  صورت  اي، 
  زا؛ و  هاي تنشپذيري در مواجهه با محركهيجانات و كاهش واكنش

شده كه خود صورت غيرمستقيم از طريق كاهش تنيدگي ادراكدوم، به
مقابله راهبردهاي  انتخاب  به  تنظيم  منجر  ظرفيت  بهبود  و  مؤثرتر  اي 

مي فرد  بهرواني  از شود.  تركيبي  با  كه  ورزشكار  دانشجويان  در  ويژه 
مسيرهاي   اين  مواجه هستند،  ورزشي  و  اجتماعي  تحصيلي،  فشارهاي 

ذهن مياثرگذاري  بروز آگاهي  از  پيشگيري  در  حياتي  نقشي  توانند 
فرسودگي تحصيلي و ورزشي، افت عملكرد و اختلالات رواني ايفا كنند  

 .)٢٠١١و همكاران،  ١(گوستافسون 
آگاهي و مديريت رو، پژوهش حاضر با هدف بررسي رابطه بين ذهناز اين

با   و  ورزشكار  دانشجويان  در  رقابتي  نقش  استرس  گرفتن  نظر  در 
كوشد  شده طراحي شده است. اين مطالعه مياي تنيدگي ادراكواسطه 

شناختي مؤثر در  تا با اتكا بر شواهد تجربي و نظري، سازوكارهاي روان
نقش   تبيين  به  و  سازد  روشن  را  رقابتي  استرس  با  مواجهه  فرآيند 

بهذهن عامل مداخله آگاهي  گر مثبت در تنظيم هيجانات و  عنوان يك 
هاي حاصل از اين پژوهش  اي بپردازد. يافتههاي مقابلهافزايش ظرفيت

شناسان ورزشي، مربيان، مشاوران دانشگاهي و نيز توانند براي روانمي
بوده و  برنامه ريزان حوزه بهداشت رواني و سلامت ورزشكاران، راهگشا 

گاهي  آدر تدوين مداخلات آموزشي، درماني و پيشگيرانه مبتني بر ذهن
مهارتبه تقويت  بر  تأكيد  با  همچنين  شوند.  گرفته  دروني،  كار  هاي 

بهمي مداخلات  دست  اين  از  ارتقاي توان  در  توانمند  ابزاري  عنوان 
آوري، خودآگاهي و كيفيت زندگي رواني دانشجويان ورزشكار بهره تاب

احتمال  بهبود عملكرد ورزشي و كاهش  نهايت به  گرفت؛ امري كه در 
تنها فرسودگي رواني منجر خواهد شد. توجه به چنين رويكردهايي، نه

روان نيازهاي  به  بلكه پاسخي  است،  دانشگاهي  ورزشكار  قشر  شناختي 
براي طراحي سياستمي الگويي  هاي حمايتي در سطح نهادهاي  تواند 

  . آموزشي و ورزشي فراهم آورد
  

 روش:
 ليتحل   چارچوب  در  و  يهمبستگ  نوع   از  يفيتوص  حاضر،  پژوهش

  پژوهش  ن يا  يآمار  جامعه.  است  شده  انجام  يمراتبسلسله   ونيرگرس
 شهر   يهادانشگاه  در  لي تحص  به  مشغول  ورزشكار  انيدانشجو  هيكل  شامل

 
1. Gustafsson 

 گرفتن   نظر  در  با  نمونه،  حجم  نييتع  يبرا.  بود  ١٤٠٣  سال  در  تهران
 نفر   ٣٥٠  تعداد  كنندگان،شركت   زشي ر  احتمال  و  يياجرا  يهاتيمحدود

  و   دسترس   در  صورتبه)  مرد  ١٦٠  و  زن  ١٩٠(  ورزشكار  انيدانشجو  از
  .شدند انتخاب هدفمند 

 تيفعال  سابقه  سال  كي  حداقل  داشتن  شامل   پژوهش   به ورود  ي ارهايمع
  يدانشگاه درون  مسابقات  در  شركت  ، يدانشگاه  سطح  در  منظم  يورزش

. بود  سال  ٣٥  تا  ١٨  يسن  دامنه  در  داشتن  قرار  و  يدانشگاه برون  اي
 اختلالات   صيتشخ   سابقه  داشتن  شامل  خروج  يارهايمع  ن،يهمچن
  اي  ها،داده  يگردآور  زمان  در  يپزشكروان  يداروها  مصرف  ،يشناختروان 
  .شد گرفته نظر در ها پرسشنامه به  ناقص يده پاسخ

  دانشگاه   اخلاق   تهيكم  از  لازم  يمجوزها  اخذ   از  پس  پژوهش،   ياجرا   يبرا
 به  مراجعه   با  پژوهشگر  ها، دانشگاه  يبدن ت يترب  مسئولان  با  يهماهنگ   و

 يبرا  را  پژوهش   تياهم  و   اهداف  ،يآموزش  و  يورزش  يهاطيمح
  آگاهانه،  ت يرضا  اعلام   از  پس   انيدانشجو.  داد  حيتوض  كنندگانشركت

  حضور   در  را  هاپرسشنامه  و  كردند   شركت  پژوهش   در  داوطلبانه  صورتبه
 اصول   ت يرعا  و  هاپاسخ  يريسوگ  كاهش   جهت.  نمودند  ليتكم  پژوهشگر

  كاملاً   ها آن  اطلاعات  كه  شد  داده   نانياطم  كنندگان شركت  به  ،ياخلاق
.  شد  خواهد  استفاده   ي علم  اهداف   يبرا  صرفاً   و   مانديم  يباق   محرمانه

 امكان  و   بوده  يارياخت  كاملاً   پژوهش   در  مشاركت  كه  شد   د يتأك  نيهمچن
  .دارد وجود مرحله هر در انصراف

 ت ي رعا   ينكيهلس  هياني ب  با  مطابق  ياخلاق  اصول  يتمام  پژوهش،  نيا  در
  ي رازدار  نيتضم  كنندگان،شركت  از  يكتب  نامهتيرضا  اخذ  جمله  از  شد؛
 در   اجبار  عدم   و  مطالعه   از  مرحله  هر  در   انصراف  حق  به  احترام  ها،داده

  . ييگوپاسخ  اي شركت
  ابزار سنجش: 

  ):FFMQ(  يوجهپنج  يآگاهذهن  پرسشنامه 
 ٣٩ شامل   و   است  شده   يطراح)  ٢٠٠٦(  همكاران  و   ٢بائر   توسط  ابزار  نيا

  با   عمل  ف،يتوص  مشاهده، (  ي آگاهذهن  مؤلفه  پنج  كه  باشد يم  هيگو
  قرار   سنجش  مورد  را)  ندادننشانواكنش  و  نكردنقضاوت  ،ي آگاه

 ي انقطه پنج  كرتيل  فيط  اساس  بر  پرسشنامه  نيا  يگذارنمره.  دهديم
حيدري   پژوهش  در.  رديگيم  صورت  "٥=    شهيهم"  تا  "١=    هرگز"  از

 توسط  اسيمق  نيا  ييمحتوا  و  يصور  ييروا  ،)١٣٩٢(  نصب و همكاران
 كرونباخ  يآلفا  بيضر  از  استفاده  با  آن  ييايپا   و  شده  دييتأ   متخصصان

2. Baer 
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 گزارش  ٨٣/٠  تا  ٥٥/٠  نيب  ها اسيمقخرده  يبرا  و   ٨٣/٠  اسيمق  كل  يبرا
  .است شده

  ):PSS(  شده ادراك  يدگيتن  پرسشنامه 
 ١نيمرملست  و  كامارك  كوهن،  توسط  شدهادراك  يدگيتن  اسيمق
  ي ابزارها  نيترجيرا  از   آن  ياماده  ١٤  نسخه  و   شده   يطراح)  ١٩٨٣(

.  ديآيم  شمار  به  گذشته  ماه   ك ي  در  شده ادراك   استرس  سنجش
=    هرگز"  از  يانقطه پنج  كرتيل  فيط  اساس  بر   اسيمق  نيا  يگذارنمره

 در )  ١٣٨٦(  همكاران  و  يبراهن.  شوديم  انجام  "٤=    اد يز  اريبس"  تا  "٠
  و   كردند  د ييتأ   را  ييمحتوا  و  يصور  ييروا  پرسشنامه،  نيا  يفارس  نسخه

.  نمودند  گزارش  ٨٤/٠  را  اسيمق  كل  يبرا  كرونباخ  يآلفا  بيضر
  ي عامل  دو  ساختار  كه  داد  نشان  ياكتشاف  ي عامل  ليتحل  جينتا  ن،يهمچن

 مناسب  ابزار  نيا  يفارس  نسخه  يبرا)  كنترل  ادراك  و  يناتوان  ادراك(
  .است

  ):CSAI-2ي(رقابت- يحالت  اضطراب
 زانيم  سنجش  يبرا)  ١٩٩٠(  همكاران  و   ٢مارتنز  توسط  اسيمق  نيا

 يطراح  ي رقابت  يهاتيموقع  در  ورزشكاران  استرس  تيريمد   و  اضطراب
  ، يشناخت  اضطراب  اسيمقخرده  سه  در  هيگو  ٢٧  شامل   و  است  شده

  اساس  بر  آن  يگذارنمره.  باشديم  نفس  به  اعتماد  و  يجسمان  اضطراب
 انجام  "٤=    اديز  يليخ"  تا  "١=    اصلاً"  از  يانقطهچهار   كرتيل  فيط
  ييمحتوا  ييروا  ، يخارج  و   يداخل  مختلف   يهاپژوهش  در.  رديگيم

  آن   يي ايپا   و  شده  د ييتأ   يورزش  يشناسروان  متخصصان  توسط  پرسشنامه
 ي برا  و  ٠/٨٧  اس يمق  كل   يبرا  كرونباخ  يآلفا  بيضر  از  استفاده   با

  .است شده گزارش ٠/٨٥ تا ٠/٧٩ نيب هااسيمقخرده

) ١٣٨٨(  همكاران  و   بشارت  توسط  پرسشنامه  ن يا  يفارس  نسخه  ران،يا  در
 نيا.  است  شده   ديي تأ   و  يبررس  آن  يسنج روان  يهايژگ يو  و  يابيهنجار

  يشناسروان  و  ورزش  حوزه  يهاپژوهش  در  گسترده  طور  به  پرسشنامه
  .رديگيم قرار استفاده مورد  يرقابت اضطراب و استرس يابيارز يبرا

تحليل و  اجرا   افزارنرم  از   استفاده   با  شده ي گردآور  يهاداده:  روش 
SPSS   در.  شدند  ليتحل  ياستنباط  و  يفيتوص  سطح  دو  در  ٢٧  سخهن 

  و  حداقل  ار، يمع  انحراف  ن،يانگيم  چون  يي هاشاخص  از  ،يفيتوص  سطح
  يرهايمتغ  و  يشناختتيجمع  ي هايژگيو  فيتوص  يبرا  نمرات  حداكثر
 بودن   نرمال  يبررس  منظوربه  ،ياستنباط  سطح  در.  شد  استفاده  پژوهش

.  شد  گرفته  بهره   رنوفاسمي–كولموگروف  آزمون  از  ها، داده  عيتوز
  ي همبستگ  آزمون  از  رها،يمتغ  نيب  روابط   ليتحل  منظوربه  ن،يهمچن

  .د يگرد استفاده رسونيپ 
  و   يرقابت   استرس  تيريمد   در   ي آگاهذهن  ن يبشيپ   نقش   يبررس  يبرا

 ون يرگرس  ليتحل  از  شده،ادراك  يدگيتن  ياواسطه  نقش  ليتحل
  ي آگاهذهن  ريمتغ  ابتدا  ل، يتحل  نيا   در.  شد  استفاده   يمراتبسلسله 

  انسيوار  راتييتغ  زانيم  و  شد  مدل  وارد  مستقل  ري متغ  عنوانبه
  گام   در.  گرفت  قرار  يبررس  مورد  يرقابت  استرس  تيريمد  در  شدهن ييتب

 ياواسطه   نقش  تا   شد   افزوده   مدل  به  شدهادراك  ي دگيتن  ريمتغ  ،يبعد
  ي كن  و  بارون  كرديرو  از  ،يگرواسطه   اثر  نييتب  يبرا.  گردد  يابيارز  آن

  در  ميرمستقيغ   و  ميمستق  يرهايمس  يمعنادار  و   شد   يرويپ )  ١٩٨٦(
 از  ، ياواسطه  اثر  يمعنادار  يبررس  يبرا  ن،يهمچن.  دي گرد  يبررس  مدل

  .شد استفاده سوبل آزمون
  تمام  و  شد  گرفته  نظر  در  ٠٥/٠  پژوهش  نيا  در  هاآزمون   يمعنادار  سطح

شده است.  انجام اساس نيهم  بر هاليتحل

 ها:يافته
 جدول ١. شاخصهاي توصيفي  متغيرهاي پژوهش 

 ريمتغ نيانگيم اريمع انحراف نه يشيب نه يكم

 يآگاهذهن ٣٢.٩۵ ۴۵.١٢ ١۴۵ ۴۵

 شده ادراك يدگيتن ۶٧.٢٨ ٧.١٣ ۵٢ ١٢

 ي رقابت استرس ت ير يمد ۵٣.٨٨ ٩.٧۶ ٨٠ ٢۵

 
1. Cohen, Kamarck, Mermelstein 2. Martens 
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 بر  اساس  اطلاعات  جدول  بالا،   ميانگين  نمرات  ذهنآگاهي،  تنيدگي 
 ادراك شده  و   مديريت  استرس  رقابتي  در  سطحي  قرار  دارند  كه 

 مطلوب  در  دادهها  است.  توزيع  نمرات  نشان  ميدهد  نشاندهنده  تنوع

 كه  شركتكنندگان  بهطور  متوسط   سطح  بالايي   از  ذهنآگاهي   و  توانايي 
. در مديريت استرس را تجربه كردهاند

 
 جدول٢.  نتايج  آزمون  كولموگروف –اسميرنوف   براي بررسي نرمال  بودن توزيع 

 ريمتغ ي معنادار سطح K–S آماره

 يآگاهذهن ٠.٠٩۴ ٠.٠۶٢

 شده ادراك يدگيتن ٠.٠٨٧ ٠.٠٧۵

 ي رقابت استرس ت ير يمد ٠.١٠١ ٠.٠٧٠

 همانطور  كه  در  جدول  مشاهده  ميشود،  مقادير  معناداري  آزمون 
 كولموگروف–اسميرنوف  براي  هر  سه  متغير  بالاتر  از  ٠.٠٥  است،  بنابراين 

 توزيع  نمرات  اين  متغيرها   نرمال  تلقي  ميشود  و   مفروضه هاي   مورد   نياز 
. براي اجراي تحليل هاي استنباطي  و معادلات ساختاري رعايت شدهاند

 
  جدول٣. ماتريس  همبستگي بين   متغيرهاي اصلي پژوهش 

 ريمتغ ١ ٢ ٣

 يآگاهذهن ١  

 شده ادراك يدگيتن ٢ -٠.٦١ ١

 ي رقابت استرس ت ير يمد ٣ ٠.٥٤ -٠.٥٧

 يافتههاي  همبستگي  نشان  ميدهد  كه  ذهنآگاهي  با  مديريت  استرس 
 رقابتي  رابطه  مثبت  و  معناداري  دارد  و  همچنين  با  تنيدگي  ادراكشده

 داراي  رابطه  منفي  و  معنادار  است.  اين  نتايج  بر  نقش   مثبت  ذهنآگاهي 
و اثر منفي تنيدگي ادراكشده  بر استرس . رقابتي تأكيد  دارند 

 ي مراتبسلسله ونيرگرس ليتحل. ٤ جدول

  مدل سطح معناداري  β R² ∆R² ضريب
٠.٢٩ ٠.٢٩ ٠.٥٤ p < مديريت   ←آگاهي ذهن ٠.٠٠١

 استرس رقابتي
٠.٣٢   p < مديريت   ←آگاهي ذهن ٠.٠٠١

 استرس رقابتي
٠.١٦ ٠.٤٥ −٠.٤٥ p < شده تنيدگي ادراك ٠.٠٠١← 

 مديريت استرس رقابتي 

  
  ي مفهوم مدل  برازش يهاشاخص. ٥ جدول

  شاخص   مقدار  تفسير
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  CMIN/DF ٢.٤٨ مطلوب 

  RMSEA ٠.٠٦٢ در محدوده قابل قبول 

  CFI ٠.٩٧ بسيار خوب 

  NFI ٠.٩٤ خوب 

  PNFI ٠.٨٢ قابل قبول 

 
آگاهي نقش مهمي در روشني نشان دادند كه ذهنهاي پژوهش بهيافته
بيني توانايي دانشجويان ورزشكار در مديريت استرس رقابتي دارد. پيش

هم   تأثير،  تنيدگي  بهاين  كاهش  طريق  از  هم  و  مستقيم  صورت 
عنوان  شده بهشده، قابل مشاهده است. همچنين، تنيدگي ادراكادراك 

آگاهي را بر مديريت استرس هموارتر يك متغير ميانجي، مسير اثر ذهن
  .كند مي

شناختي در بهبود عملكرد با توجه به اهميت روزافزون مداخلات روان
هاي مبتني  هاي اين پژوهش در طراحي برنامهتوان از يافته ورزشي، مي

اين طريق بر ذهن از  تا  استفاده كرد  دانشجويان ورزشكار  براي  آگاهي 
هاي رقابتي  آوري رواني، تمركز، و كيفيت عملكرد آنان در موقعيتتاب

  . ارتقاء يابد 
  

  گيري:بحث و نتيجه

  يرهايمتغ  نقش  از  يترقيعم  درك  حاضر،  مطالعه  يهاافتهي
 ت ي ريمد  نهيزم  در  شدهادراك  يدگيتن  و  يآگاهذهن  يشناختروان 

 ن يا   جينتا.  دهديم  ارائه  ورزشكار  انيدانشجو  انيم  در  يرقابت  استرس
 بهبود   با  ميمستق  صورتبه  يآگاه ذهن  كه  است  آن  از  ي حاك  پژوهش

 كه   ي حال  در  دارد،  يمعنادار  و  مثبت  رابطه  يرقابت  استرس  تيريمد
  يرقابت  استرس  تيريمد  بر  يميمستق  ريتأث  تنها   نه  شدهادراك  يدگيتن

  زين  را  ي آگاهذهن  اثر  از  يبخش  واسطه،  ريمتغ  كي  نقش  در  بلكه  دارد،
  يآگاهذهن  از  يبالاتر  سطوح  از  كه  يافراد   گر، يد  اني ب  به.  كنديم  نييتب

  يناش   ي هااسترس   قادرند   ،ي دگيتن  از  كمتر  درك   واسطهبه  برخوردارند،
  .كنند تيريمد يشتريب يكارآمد  با  را يرقابت  يهاتيموقع از
 هماهنگ  يشناسروان اتيادب در موجود ينظر ي هاچارچوب  با  الگو نيا

 ي برا   يي توانا  را  ي آگاهذهن)  ٢٠٠٣(   ١٤٤انيرا  و   براون  مثال،   يبرا.  است
 تجارب   به   نسبت  ي رقضاوتيغ   رشيپذ  با   همراه  يالحظه  ي آگاه  حفظ
  با  تا   سازديم  قادر  را  فرد  ،يژگيو  نيا .  كننديم   فيتعر  يرونيب  و  يدرون

 
144. Brown, Ryan 
145. Creswell 

  با   مواجهه   در  و  داشته  يبهتر  يجانيه  ميتنظ  ،يخودآگاه  شيافزا
  راستا،  نيهم  در.  دهد  نشان  يترمناسب  يهاواكنش  فشارزا،  يهاتيموقع

  يآگاه ذهن  آموزش  كه  اندداده  نشان  زين)  ٢٠١٤(  همكاران  و  ١٤٥كرسول 
  سلامت  ارتقاء  به  و   داده   كاهش   را  شدهادراك  ي دگيتن  سطوح  توانديم

  .شود منجر  پرتنش يهاتيموقع در يروان
 ان يدانشجو  كه  گرفت  جهينت  توانيم   آمده،دستبه  جينتا  اساس  بر

 ي كمتر  ليتما  مندند،بهره  يبالاتر  يآگاه ذهن  تيقابل  از  كه  يورزشكار
 يها تيموقع  در  يآشفتگ  و  اضطراب  رينظ  يمنف  يهاجانيه  تجربه  به

 ١٤٦ساگر  يجانيه  ميتنظ  يندهايفرآ  مدل  با  افتهي   نيا.  دارند   يرقابت
 انداختنقيتعوبه  در  ي آگاه ذهن  نقش  بر  كه  دارد  مطابقت )  ٢٠١٥(

  ده يسنج  يهاواكنش  با  هاآن  ينيگزي جا  و  خودكار  يجانيه  يهاپاسخ
 امكان   ،يفراشناخت  سطح  تيتقو  با   ي آگاه ذهن  واقع،   در .  دارد  د يتأك

 قيطر  نيا  از  و  سازديم   فراهم  را  هاجانيه  عيسر  يبازشناس  و  ييشناسا
  . انجامديم فشارزا يهاتيموقع در فرد يشناختروان ت يكفا شيافزا به
  فرد  يي توانا  فيتضع  در  شدهادراك  يدگ يتن  يمنف  نقش  گر،يد  يسو  از
  با   افته ي   نيا.  ديرس  د ييتأ   به  زين  يرقابت  استرس  مؤثر  تيريمد  يبرا

  دارنديم  اظهار  كه  است  راستاهم)  ١٩٨٣(  همكاران  و  كوهن  مطالعات
 در  يديكل  عوامل  از  يك ي  ع،يوقا   بودن  كنترل  رقابل يغ   از  فرد  برداشت

  حد  از  شيب  را  يرقابت  تيموقع  فرد،  كه  يزمان.  است  يروان  تنش  تجربه
  يهاواكنش  بروز  احتمال  كند،يم  يتلق  كنترل  از  خارج  اي  زيدآميتهد

.  ابدييم  شيافزا  حد،  از  شيب  اضطراب  ا ي  انفعال  اجتناب،  رينظ  ناسازگارانه،
 است  ممكن   زين  فرد   يامقابله  يهامهارت  يحت  ،يطيشرا  نيچن  در

  .ابدي كاهش  او يشناخت- ي جانيه ي كارآمد و  شده ناكارآمد
 رابطه   در  شدهادراك  يدگيتن  ياواسطه   نقش  دييتأ  ها،افتهي  نيا  از  ترمهم

 نشان   جهينت  ن يا.  است  ي رقابت  استرس  ت يريمد  و  يآگاه ذهن  انيم
 سطح  كاهش   قيطر  از  را  خود  ريتأث  از  يبخش  يآگاه ذهن  كه  دهديم
 و   ١٤٧روچا   پژوهش   با   افته ي  نيا.  كنديم  اعمال   شده ادراك  ي دگيتن

  بر  تواند يم  ي آگاهذهن  داشتند  اظهار كه  است  همسو)  ٢٠٢٢(  همكاران
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 كه ياگونهبه  بگذارد، ر يتأث زااسترس  يهاتيموقع ي ابيارز و  ادراك نحوه
  يتلق  زيدآميتهد   كمتر  را   هاتيموقع  ني ا  ، ي آگاهذهن  بالاتر   سطوح  با   افراد
  .دهنديم  نشان واكنش مؤثرتر و  آرامش با جهينت در  و كرده

 نيتدو   يبرا  ي مهم  يهادلالت  حاضر،  يهاافتهي  ، يكاربرد  منظر  از
.  دارد  ي دانشگاه  و  ياحرفه   ورزش  حوزه  در  يشناختروان  يهابرنامه

 كي  عنوانبه  توانديم   يآگاهذهن  بر  يمبتن  مداخلات  آموزش  ژه،يوبه
  يهايتوانمند  ش يافزا  ،يشناختروان   يآورتاب  بهبود  در  يديكل  ابزار
.  رديگ  قرار  استفاده  مورد  يورزش  عملكرد  ارتقاء  و  جان،يه  ميتنظ

 ن يهمچن  و)  ١٩٩٠(  نيز-كابات  مطالعات  همچون  كيكلاس  يهاپژوهش
  يمبتن  ي شناخت  درمان همچون  ي آگاهذهن  بر  يمبتن  ي درمان  ي هامدل

  ل،ا سگ  توسطكه     يآگاهذهن  بر  يمبتن  استرس  كاهش   و  يآگاهذهن  بر
 ي اثربخش  نشانگر  يهمگ   اند،شده  ي معرف)  ٢٠٠٢(  ١٤٨زدل يت  و  امزيليو

 ارتقاء  و  استرس  اضطراب،  علائم   كاهش  در  مداخلات  نيا  ريچشمگ
  .هستند  يزندگ تيفيك
  بوده  مواجه  يي هاتيمحدود  با   حاضر  پژوهش   دستاوردها،   نيا  وجود  با 

 ي طراح  كهآن  نخست.  رديگ  قرار  نظر  مد   د يبا  ج ينتا  ريتفس  در  كه  است
 اجازه  آن   تيماه  كه   است،   بوده  يمقطع   ي همبستگ  نوع  از  مطالعه

  رو،ن يا  از.  شود  يبررس  قيدق  صورتبه  رهايمتغ  انيم  ي علّ  روابط  دهد ينم
  ا ي  يطول   يهاطرح   از  ي آت  يهاپژوهش  در  كه  شوديم  شنهاديپ 
  روند  تا   شود   استفاده   كنندگانشركت  مداوم   يريگيپ   با   يتجربمه ين

 ي آمار  جامعه  دوم،.  رديگ  قرار  يابيارز   مورد  زمان  طول  در  راتييتغ
  بوده  تهران  شهر  يهادانشگاه  ورزشكار  انيدانشجو  به  محدود  پژوهش

 مناطق  ريسا  به  را  ها افتهي  ميتعم  تي قابل  توانديم  امر  نيا  كه  است
  محدود  مختلف  يسن  يهاگروه  ا ي  ورزش،  ياحرفه  سطوح  ،ييايجغراف
  .سازد

 گرفته   صورت  يخودسنج  يابزارها  قيطر  از  هاداده  يآورجمع   ن،يهمچن
  ي اجتماع  يهاپاسخ  به ل يتما مانند  ييهاي ريسوگ بروز احتمال كه است

 دقت  ارتقاء  يبرا.  دهد يم  شيافزا  را  حافظه  به  مربوط  يخطاها  اي  مطلوب
  يبيترك  يهاروش   از  ندهي آ  قاتيتحق  در  شوديم  شنهاديپ   ها،داده  اعتبار  و

  ،ين يبال  يهامصاحبه  از  زمانهم  يري گبهره  مثال،   يبرا  شود؛  استفاده
  اي  ،)زوليكورت  سطح  قلب،  ضربان  مانند (  يكيولوژيزيف  يهاشاخص

 اعتبار  ش يافزا به تواند يم  ي واقع ي رقابت ي هاتيموقع  در عملكرد  يابيارز
  .كند كمك جينتا  يرونيب

  
 يرها يمتغ  يبررس  فقدان  حاضر،   پژوهش   يهاتيمحدود  گريد  از

 نمونه،  يبرا.  است  قيتحق  يمفهوم  مدل  در  گري د  گريانجي م  اي   گرليتعد
 ، يامقابله  يهاسبك  ،ياجتماع   تيحما  زانيم  رينظ  ييرهايمتغ

  يمهم   نقش  است  ممكن  يورزش  زشيانگ  زانيم  و  ،يتيشخص  يهايژگيو
 استرس   تيريمد  و  شده ادراك  يدگي تن  ،ي آگاهذهن  انيم  روابط  در

 ي ريتصو ارائه به تواند يم رها يمتغ نيا  زمانهم يبررس.  كنند  فايا يرقابت
 كمك  يورزش  عملكرد  در  ليدخ  يشناختروان  يسازوكارها  از  ترجامع

  .دينما
 روزافزون  تياهم  نيهمچن  و   پژوهش  يهاافتهي  به  توجه  با   ت، ينها  در

  و   يآموزش  ينهادها  كه  شوديم  هيتوص  ،يورزش  عملكرد  در  روان  سلامت
  يهابرنامه  از  يبخش  عنوانبه  را  يآگاه ذهن  آموزش  ،يورزش  يهاباشگاه
  يطراح.  كنند   لحاظ  ورزشكاران  يروان  يسازآماده  و   روان  سلامت  ارتقاء

  يآموزش  ي هابرنامه  و   هدفمند،   شنيتيمد   ناتيتمر  ،ي مهارت  ي هاكارگاه
  متمركزند،   جاناتيه  رشيپذ  و  يالحظه   ي آگاه  توسعه  بر  كه  يگروه

 بهبود و  ي رقابت  استرس  بهتر تيريمد در  يتوجه قابل  ي اثربخش  توانديم
  . باشد داشته ورزشكاران ي كل عملكرد
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