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 چكيده
 بالیوال یوزان ورزشکار رشته ورزشآم در دانش یشناخت یرپذی و انعطاف یلیتحص یبر سرزندگ یآموزش قدردان یاثربخش یپژوهش با هدف بررس 

 دختر آموزان دانش یو کنترل بود. جامعه آماری شامل تمام شآزمای گروه با و آزمون پس-مونآز شیپ یبا اجرا یشآزمای مهیانجام شد. روش پژوهش ن

 تصوادفی  صوور   به ورزشکار دختر نفر 36 تعداد هاآن نینفر بود که از ب 418به تعداد  1399-1400 یلیرشت در سال تحص کی هینهم مدارس ناح هپای

( و 1391) چواری  نیو حسو  زاده یدهقوان  یلیتحصو  یسورزندگ  هوای  شدند. پرسشونامه  میکنترل( تقسنفر گروه  18و  شینفر گروه آزما 18گروه ) 2به 

  کردنود. سو س گوروه    لتکمیو  آزموون  و پوس  موون آز شیدو گروه در مرحله پو  های ی( را همه آزمودن2010و وندروال ) سیدن یشناخت یرپذی افانعط

مود  گوروه    نیو در طوول ا  حالیکه در. گرفت قرار( 2003) کالوگ و مک مونزیا یانتحت مداخله آموزش قدرد ای قهیدق 90جلسه  9به مد   شآزمای

 قودردانی  آمووزش  کوه  دادنشوان   جیشد. نتوا  لیتحل انسیکووار لیتحل استنباطی آزمون از استفاده با ها نکرد. داده افتیرا در ای مداخله گونهچیکنترل ه

 شیافوزا  یکورد کوه بورا    یرگیو  جهینت توان یم نبنابرای(. ˂001/0Pران ورزشکار شد. )دخت یشناخت یرپذی و انعطاف یلیتحص یسرزندگ شیسبب افزا

بوه   ی. قودردان باشد یو مؤثر م دیمف یاستفاده از آموزش قدردان بالیوال یدر دختران ورزشکار رشته ورزش یشناخت یرپذی و انعطاف یلیتحص یسرزندگ

 نسوان ا یاست. اگر ارتباط و رفتار اجتماع یذهن یستیبه بهز یابیدست ،یاز آثار قدردان یکی گری. از طرف دکند یکمک م یاعتماد در روابط اجتماع جادیا

 .شود یم سریم یشناخت یرپذی و انعطاف یبه سرزندگ یابیاستوار باشد، دست شناسی بر حق

 

 ورزشکار آموزان دانش ،یشناخت یرپذی انعطاف ،یلیتحص یسرزندگ ،یآموزش قدردان :ناگکليد واژ

 دمهمق

عنوان یک وسیله ای بهتربیت بدنی در هر نظام و جامعه

تربیتی در جهت متعادل کردن ابعاد وجودی انسان مطرح 

-(. ورزش1399زاده، زاده و خسرویشده است )مندعلی

 های تربیتبرنامه توجهی در قابل و مهم عامل تیمی، های

ورزش  و بدنی تربیت ترین ساعا بخش لذ  از و بدنی

 که کرد بینیتوان پیشمی هستند، هاارس و باشگاهمد در

 تیمی هایدر کنار ورزش های زندگیمهار  آموزش

1والیبال ورزش مانند
 نوجوانان بر رشد سودمندی تأثیر 

-های بیتیمی فرصت هایباشد. در واقع ورزش داشته

 مانند زندگی هایمهار  از برخی برای آموزش را نظیری

 هنگام در آورند.می اهمفر دیمسأله و خودکارآم حل

 که شوندمی رورو به هاییبازی، ورزشکاران با موقعیت

 هامهار  و بازی به راهبردهای مربوط به مشکلا  باید

                                               
1. Volleyball 



  و کابینی مقدم اقفوض بخش یف /...وزان ورزشکار دانش آم در یشناخت یریو انعطاف پذ یلیتحص یبر سرزندگ یآموزش قدردان یاثربخش

54 

 

عنوان  به هاموقعیت از این توانندمربیان می و دهند پاسخ

فورنریس و کنند ) مسأله استفاده حل آموزش برای ابزاری

در  گذاریسرمایه با افزایش زه(. امرو2020، 1همکاران

 پیش مورد از بیش عملکرد ورزشی بهبود حوزه ورزش،

روانشناسان ورزشی معتقدند  .است قرار گرفته توجه

و  فردی عملکرد در کلیدی نقش متغیرهای روانشناختی

را  متغیرهای تیمی کنند؛ همچنینمی ورزشکاران ایفا تیمی

زیرا  گرفت؛ نادیده تواننمی تیم و موفقیت عملکرد نیز در

وضعیت  از تیمی عملکرد سطح نظیر والیبال، هاییرشته در

پذیرد )سسنیک و می تأثیر و روابط بازیکنان تعاملا 

 (. 2019، 2سوارس

های مهمی که مطالعه آن در بین دختران از سازه   

 4پذیری شناختیانعطافمورد توجه قرار دارد،  3ورزشکار

پذیری انعطاف(. 1399ه، زاداست )توتک و عابدان

مقابل تجارب  پذیری فرد درشناختی به میزان تجربه

شود. این ویژگی شخصیتی در می و بیرونی اطلاق درونی

نوع واکنش  و وجود دارد نوجوانان به درجا  متفاوتی

کند )کاشدان و جدید معین می در مقابل تجارب آنها را

که  کندان میبی پذیری شناختی(. انعطاف2016، 5روتنبرگ

حال و  مستلزم توانایی برقراری ارتباط با لحظه این مفهوم

 روانیخود از افکار و تجارب درون قدر  متمایزسازی

پذیر (. نوجوانان انعطاف2018، 6است )برناردو و پرسبیترو

کنجکاو هستند و زندگی  درباره دنیای درونی و بیرونی

 جدید را ها از لحاظ تجربه غنی است. چون تجاربآن

تنها از  نه هابیشتر هستند. آن تجربهپسندند و خواهان می

کنند، بلکه و بیرونی اجتناب نمی مواجهه با تجارب درونی

روند دنبال کسب تجربیا  جدید میبه گاهی حتی

از  پذیری به مثابه یکیانعطاف(. 2015، 7)مارتین

مهار   بیشتر به های کارکرد اجرایی،زیرمجموعه

های با موقعیت دارد که برای تطابق اشاره شناختی

                                               
1. Forneris & et al 
2. Szczesniak & Soares 
3. Aathlete 
4. Cognitive Flexibility 
5. Kashdan & Rottenberg 
6. Bernardo & Presbitero 
7. Martin 

 شرایط و بر اساس تغییرا  جدید و تنظیم انتظارا 

پذیری یک عملکرد جدید محیطی ضروری است. انعطاف

 فرد، صفت بارز یا توانایی شناخت کلی استمنحصر به

 را ب ذیرد، های چندگانهدهد ایدهمی فرد اجازه که به

دهد و هنگام  ا تغییرر پذیر شناختطور انعطافبه

، 8پاسخ عادی بدهد )کاندا و اوساکا تغییرا  محیطی

 پذیری توانایی نوجوانان در تعدیل روند(. انعطاف2019

 و غیرقابل های جدیدشناخت برای مواجه با موقعیت

 دهدمی که نشان بینی هست. شواهدی وجود داردپیش

در  پذیریآسیب و پذیری با بهزیستی روانیانعطاف

روانی،  هایای از ناراحتی که شامل ناراحتیطیف گسترده

مرادزاده و دارد ) شود، رابطهافسردگی و اضطراب می

 (. 1396پیرخوائفی، 

های ورزشی از جمله از سوی دیگر انجام فعالیت   

آموزان که در سلامت جسمانی دانشوالیبال، علاوه بر این

شود که از میبه پیامدهای مثبتی منجر نقش مؤثری دارد 

در آنها اشاره  9توان به سرزندگی تحصیلیآن جمله می

مفید، سازنده و  این مفهوم نوین به پاسخ مثبت،کرد. 

عرصه  در و موانعی که هابه انواع چالش انطباقی

اشاره دارد  شوند،می و جاری تحصیلی تجربه مداوم

سرزندگی  (. در واقع2020، 10)پیلای و همکاران

سازی مفهوم و مفید برای درک و سادهتحصیلی راهی 

در بافت تحصیلی است. در حیطه  آموزانبهزیستی دانش

( مفهوم 2006) 11تحصیلی، اولین بار مارتین و مارش

سرزندگی تحصیلی را مطرح و آن را توانایی برخورد 

واکنش سازنده و مثبت  آموزان در ارائهآمیز دانشموفقیت

دگی تحصیلی یا مدرسه ها و موانع زنبرای انواع چالش

تعریف کردند. سرزندگی تحصیلی لازمه زندگی موفق و 

های پیامدهای مثبت تحصیلی است و یکی از شاخص

مهمی است که بر تربیت و یادگیری ثمربخش و 

های آمیز فرد اثر گذاشته و تحت تأثیر زمینه یتموفق

هیجانی و ابرازگری هیجانی قرار دارد )مارشال و 

                                               
8. Kaneda & Osaka 
9. Academic Buoyancy 
10. Pillay & et al 
11. Martin & Marsh 
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های که انجام فعالیتبا وجود این(. 2016، 1بروکمن

در تواند با سرزندگی و پیشرفت تحصیلی ورزشی می

دهند که ها نشان میارتباط باشد، برخی از پژوهش

صور  تواند بهاختصاص زمان برای امور ورزشی می

منفی عملکرد تحصیلی نوجوانان را تحت تأثیر قرار دهد 

 (.1401خواه، )جوانمرد و صنعت

پذیری شناختی و سرزندگی افزایش میزان انعطافای بر   

راهکارهای گوناگونی وجود دارد. در آموزان در بین دانش

مداخلا  آموزشی مهم و پرکاربرد که  این زمینه یکی از

باشد، آموزش می مطرح ورزشی نیز شناسیرواندر حوزه 

. این واژه (1398فرد و همکاران، )شاکری است 2قدردانی

 شودس اسگزاری تعریف می یا بزرگواری س اس، معنای به

این  لاتین مشتقا  ریشه . همه(2019، 3جین و وانگ)

 و هدیه گرفتن دادن هدیه سخاو ، واژه بر مهربانی،

 شناختی حالت یک شناسیدر روان دارند. قدردانی دلالت

 همراه است ادراک این اغلب با است. این حالت عاطفی و

 را آن یا نبوده آن سزاوار که کرده دریافت که فرد منفعتی

خوب  دلیل نیا به بلکه این منفعت است، نیاورده دستبه

 و زمینه، ایمونز این است. در رسیده دیگری به او فرد

 این شناختی قدردانی، به تبیین در (2015) 4کلوفمک

-تلاش افراددر وضعیت قدردانی،  پردازند کهموضوع می

-می انجام ما هزیستیب و یل رفاهدلبه دیگران که را هایی

-تصدیق میافراد  دیگر، عبار . بهندآوریاد میبه دهند،

 نیکی آن خیّر فرد وند ابوده خوبی و که گیرندة خیر ندکن

داده  انجام آنان عمدی برای صور به و قصد از روی را

 ابراز قدردان برای (. افراد1400پور و همکاران، قدماست )

با  و کنندمی را ابراز فتار سودمند اجتماعیر ،خود قدردانی

 توانندمی اجتماعی سودمند رفتارهای این گذشت زمان

 شوند فرد روابط اجتماعی و ارتقای افزایش باعث

در  ایجاد اعتماد به قدردانی . به علاوه،(2020، 5مادریگال)

 آثار از یکی دیگر طرف کند. ازمی کمک اجتماعی روابط

                                               
1. Marshall & Brockman 
2. Gratitude Training 
3. Jin & Wang 
4. Emmons & McCullough 
5. Madrigal 

ارتباط و  است. اگربهزیستی ذهنی  به قدردانی، دستیابی

 دستیابی باشد، استوار شناسیحق بر اجتماعی انسان رفتار

، 6چامبرس) شودمی میسربهزیستی ذهنی  به سرزندگی و

2022) . 

های قبلی افق جدیدی را نسبت بررسی پیشینه پژوهش   

گذارد. زال و به موضوع مورد مطالعه حاضر به نمایش می

آموزش راهبردهای ( در پژوهشی دریافتند 1400همکاران )

آموزان خودتنظیمی بر سرزندگی تحصیلی و خلاقیت دانش

( در پژوهشی نتیجه 1399امیدپور و همکاران )تأثیر دارد. 

های و مهار  آموزش قدردانی بر افزایش همدلیگرفتند 

آذرگون و . اثرگذار است ارتباطی دختران نوجوان

نتیجه گرفتند پس از تعدیل  ی( در پژوهش1397همکاران )

آزمون، تفاو  میانگین نمرا  شادی و امید در گروه پیش

کنترل و آزمایش معنادار بود و گروه آزمایش پس از 

دریافت آموزش قدردانی، شادی و امید بیشتری را نشان 

( ضمن انجام پژوهشی نتیجه گرفت 2021) 7لیدادند. 

ت کرده بودند، دانشجویانی که آموزش قدردانی را دریاف

راند و (. 13عز  نفس و شادی بالاتری را تجربه کردند )

( در پژوهشی نشان دادند قدردانی و 2020) 8فلدمن

بخشش با بهزیستی روانشناختی و سازگاری بین شخصی 

ارتباط مثبت و معناداری دارد و موجب بهبود و افزایش 

 (2019سسنیک و سوارس )شود. این دو متغیر در افراد می

در پژوهشی نتیجه گرفتند بین متغیرهای قدردانی، بخشش 

رابطه معناداری وجود  بینی با رضایت از زندگیو خوش

دارد و این متغیرهای به ترتیب دارای ضریب همبستگی 

 9مارکو و کلنکباشد. می 19/0و  25/0، 49/0مثبت 

عنوان یک ( در پژوهشی دریافتند قدردانی به2018)

بستگی را با بهزیستی و کارکرد ترین همصفت، قوی

 ( در پژوهشی نشان2017) 10کرام لر و ووداجتماعی دارد. 

حمایت اجتماعی دریافت  بالاتر سطوح با دادند قدردانی

 و و افسردگی رابطه دارد استرس ترپایین و سطوح شده

                                               
6. Chambers 
7. Lee 
8. Rand & Feldman 
9. Markow & Klenke 
10. Crumpler & Wood 
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در مداخلا  بالینی داشته  مهمی تواند نقشمهم می این

نشان داد قدردانی و  ( در پژوهشی2017) 1چانباشد. 

تواند نگرش افراد را به شادی تحت تأثیر قرار بخشش می

دهد. نتایج پژوهش همچنین نشان داد معلمانی که 

گیری کنند جهتقدردانی و بخشش بالاتری را تجربه می

( در 2016) 2وود و جوزف مثبتی به شادی دارند.

 نشان مداخلا  مبتنی بر قدردانیپژوهشی اعلام کردند 

 کارکرد شناختی ودهد قدردانی موجب سازگاری روانمی

های مختلف و همواره با پدیده مثبت بیشتر شخص شده

 مثبت، بهزیستی بالینی همچون سازگاری، سلامتی، روابط

 گرایانه رابطه دارد.کارکردهای انسان ذهنی و روانی و

-انعطافو  سرزندگی تحصیلیبر اساس آنچه گفته شد    

زندگی و  از مثبتی در رضایت تأثیری پذیری شناخت

 آموزان دارد. از سوی دیگر پیامد منفیتحصیلی دانش

 هایمحیط درپذیری پایین انعطافو  سرزندگی تحصیلی

 عملکرد تحصیلی ای ازدر گستره نیز تحصیلی و آموزشی

 و هادر کلاس غیرفعال شرکت و ترپایین، نمرا  پایین

 و شکست تحصیلی و رداز عملک پایین رضایت ها،بحث

به همین است.  گزارش شده بالاتر حتی اضطراب عمومی

رو فرض بر این است که آموزش منظور در پژوهش پیش

و  سرزندگی تحصیلیتواند موجب افزایش قدردانی می

از آموزان ورزشکار شود. پذیری شناختی در دانشانعطاف

های اندک صور  گرفته در این سوی دیگر پژوهش

به لحاظ کمی از کفایت لازم برخوردار نبوده و خصوص 

به صور  آشکار گویای وجود خلاء پژوهشی در این 

چه گفته شد در این پژوهش هم رابطه است. بنابر آن

و  سرزندگی تحصیلیآموزش قدردانی بر تعیین اثربخشی 

شته آموزان ورزشکار ردر دانشپذیری شناختی انعطاف

 قرار گرفت.ورزشی والیبال مورد مطالعه 

 

 شناسيوش ر

-آزمایشی با اجرای پیشروش این پژوهش از نوع نیمه

آزمون و با گروه آزمایش و کنترل بود. جامعه پس-آزمون

                                               
1. Chan 
2. Wood & Joseph 

آموزان دختر پایه نهم مدارس آماری شامل تمامی دانش

به تعداد  1399-1400ناحیه یک رشت در سال تحصیلی 

وهشی ابتدا همه های پژ. برای انتخاب نمونهنفر بود 418

های سرزندگی تحصیلی آموزان مذکور پرسشنامهدانش

پذیری ( و انعطاف1391چاری )زاده و حسیندهقانی

( را تکمیل کردند. پس 2010شناختی دنیس و وندروال )

نفر از این  73از تحلیل نتایج مشخص شد که تعداد 

در پرسشنامه سرزندگی  36نمره کمتر از آموزان دانش

نمره  ( و1391چاری )حسین و زادهیدهقانتحصیلی 

دنیس پذیری شناختی انعطافرا در پرسشنامه  80کمتر از 

ها از بین آن( کسب کردند. در ادامه 2010و وندروال )

نفر به صور  به صور  تصادفی انتخاب و در  36تعداد 

نفر گروه کنترل(  18نفر گروه آزمایش و  18گروه ) 2

های سرزندگی تحصیلی جایدهی شدند. پرسشنامه

پذیری انعطاف( و 1391چاری )زاده و حسیندهقانی

های را همه آزمودنی( 2010) 3دنیس و وندروال شناختی

آزمون تکمیل کردند. آزمون و پسدو گروه در مرحله پیش

ای تحت دقیقه 90جلسه  9آزمایش به مد   س س گروه

( قرار 2003کالوگ )مداخله آموزش قدردانی ایمونز و مک

-که در طول این مد  گروه کنترل هیچگرفت. در حالی

ها با استفاده از ای را دریافت نکرد. دادهگونه مداخله

آزمون استنباطی تحلیل کوواریانس تحلیل شد. در این 

ها به مطالعه شامل؛ پژوهش معیارهای ورود آزمودنی

مند به همکاری در پژوهش، فاقد هرگونه بیماری علاقه

در پرسشنامه  36و روانی، کسب نمره کمتر از  جسمی

( 1391چاری )حسین و زادهیدهقانسرزندگی تحصیلی 

پذیری انعطافدر پرسشنامه  80کسب نمره کمتر از  و

بود. همچنین معیارهای ( 2010دنیس و وندروال )شناختی 

مندی به همکاری در پژوهش، خروج شامل؛ عدم علاقه

ها صد از سؤالا  پرسشنامهدر 5پاسخ گذاشتن حداقل بی

جلسه غیبت در جلسا  آموزشی بود.  1و داشتن بیش از 

ملاحظا  اخلاقی به شرح ذیل رعایت شد: از سوی دیگر 

پیش از شروع مطالعه، شرکت کنندگان از موضوع و ( 1

                                               
3. Dennis & Vander Wal 



 52 یاپی، پ1401 زمستان، چهارم، شماره سیزدهمسال روانشناسی تربیتی دانشگاه آزاد اسلامی واحد تنکابن،  مهارت های فصلنامه

57 

 

( پژوهشگر متعهد شد 2روش اجرا مطالعه مطلع شدند. 

فظت ها محاتا از اطلاعا  خصوصی و شخصی آزمودنی

( پژوهشگر متعهد شد نتایج پژوهش را در 3نماید. 

( در 4ها تفسیر نماید. ها، برای آنصور  تمایل آزمودنی

های لازم به صور  مشاهده هرگونه ابهام، راهنمایی

( مشارکت در پژوهش هیچگونه 5ها ارائه شد. آزمودنی

این ( 6بار مالی برای شرکت کنندگان بدنبال نداشت و 

گونه و جامعه هیچ هاوازین فرهنگی آزمودنیپژوهش با م

از  ی مورد نیازهاآوری دادهبرای جمعشت. مغایرتی ندا

 : استفاده شدها و بسته آموزشی شرح زیر پرسشنامه

تحصیلی: این پرسشنامه توسط سرزندگی پرسشنامه    

( ساخته شده است. 1391چاری )حسین و زادهیدهقان

سرزندگی انگلیسی مقیاس مقیاس مذکور بر اساس نسخه 

گویه و بر  9( در قالب 2006تحصیلی مارتین و مارش )

ای در طیف لیکر  از کاملاً مخالفم درجه 7اساس مقیاس 

حداقل نمره این ( تهیه شده است. 7( تا کاملاً موافقم )1)

 36و خط برش آن نیز  63، حداکثر نمره آن 9پرسشنامه 

ایی این پرسشنامه را رو( 2006. مارتین و مارش )باشد یم

پایایی این پرسشنامه را با و  74/0از طریق تحلیل عاملی 

دست آوردند. به 80/0استفاده از ضریب آلفای کرونباخ 

ای ( در مطالعه1391چاری )و حسین زادهیدهقانهمچنین 

ضمن تأیید روایی صوری پرسشنامه پایایی آن را با 

 دست آوردند. هب 73/0استفاده از ضریب آلفای کرونباخ 

این پرسشنامه توسط پذیری شناختی: انعطافپرسشنامه    

سؤال در  20( ساخته شده و از 2010دنیس و وندروال )

ای شامل؛ بسیار موافقم تا بسیار مخالفم درجه 7طیف 

تشکیل شده است. پرسشنامه مذکور دارای سه خرده 

 عنوانهای سخت به( میل به درک موقعیت1مؤلفه شامل؛ 

( توانایی درک چندین توجیه 2های قابل کنترل، موقعیت

( 3ها و جایگزین برای رویدادهای زندگی و رفتار انسان

های حل جایگزین برای موقعیتتوانایی ایجاد چندین راه

و  20پرسشنامه دارای حداقل نمره باشد. این سخت می

دنیس باشد. می 80و خط برش آن نیز  140حداکثر نمره 

روایی سازه این پرسشنامه را با روش ( 2010وال )و وندر

های تحلیل عاملی بررسی و گزارش کردند که همه ماده

برخوردار بود. از سوی  47/0پرسشنامه از بار عاملی بالای 

پایایی آن را از طریق آلفای کرونباخ برای کل دیگر 

های مختلف به پذیری و ادراک گزینهمقیاس، ادراک کنترل

. همچنین اندگزارش کرده 84/0و  91/0، 91/0ترتیب 

روایی صوری این پژوهشی ( در 1397شاره و اسحاقی )

پرسشنامه را با استفاده از نظرا  متخصصان مناسب 

پایایی کل پرسشنامه مذکور را با استفاده از ارزیابی کرده و 

-های ادراک کنترلو خرده مقیاس 74/0آلفای کرونباخ 

ی مختلف و ادراک توجیه رفتار به هاپذیری، ادراک گزینه

 اند. محاسبه کرده 57/0و  72/0، 55/0ترتیب 

ایمونز  توسطاین بسته آموزشی آموزش قدردانی: بسته    

آموزش مبتنی  .طراحی شده است( 2003)  کالوگو مک

دقیقه( به شیوه  90جلسه )هر جلسه  9قدردانی در  بر

خلاصه ود. شمیآزمایش اجرا ها آزمودنیگروهی برای 

ارائه شده  1در جدول بسته آموزشی مذکور جلسا  

 :است

 (2003کالوگ، خلاصه جلسا  بسته آموزشی قدردانی )ایمونز و مک -1جدول 

 زمان اجرا اهداف جلسا 

 اول

در  جلسا ، پرسش کلی هدف همدیگر، بیان به آنها معارفه و کننده شرکت اعضاء آشنایی با

و  تکالیف و کارگاهی هایآموزش جلسا ، توصیف در رکتش برای اعضاء اهداف خصوص

شرکت  برای تعهد نیاز، اخذ مورد لازم مواد و هابرنامه نوع این در کنندگان شرکت هایفعالیت

 و گروه، تعریف هر اسامی انتخاب و کنندگان شرکت بندیجلسا ، گروه در منظم و مستمر

 نیقدردا تأثیرا  و قدردانی، اهمیت شناسیمفهوم

 دقیقه 90

 دوم

ترین قدرشناس خصوص در کنندگان شرکت هایپاسخ پیرامون قبل، بحث جلسه تکالیف بررسی

والدین،  خود، خدا، به نسبت قدردانی قبیل از قدردانی مختلف هایحوزه تاریخ، آموزش افراد

 تکلیف قدرشناس، ارائه افراد هایویژگی طبیعت، آموزش و دیگران

 دقیقه 90

 دقیقه 90ابراز  نحوه خصوص در کنندگان شرکت هایپاسخ پیرامون قبل، بحث جلسه تکالیف یبررس سوم
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قدردانی  احساسی، قدردانی کلامی، قدردانی )قدردانی ابراز مختلف هایروش قدردانی، آموزش

زندگی  در قدردانی ابراز هایروش کارگیریبه منظور به کنندگان شرکت غیره(، ترغیب و عملی

 یفتکل روزمره، ارائه

 چهارم

 ابراز نحوه خصوص در کنندگان شرکت هایپاسخ پیرامون قبل، بحث جلسه تکالیف بررسی

 یا و قدرشناس شخصیت تشخیص و خودشناسی برنامه آینده، اجرای در آنها سبک قدردانی

 تکلیف غیرقدردان، ارائه

 دقیقه 90

 دقیقه 90 تکلیف قدردانی، ارائه هاینامه نوشتن روش قبل، آموزش جلسه تکالیف بررسی پنجم

 ششم

های نامه کنندگان، بازخوانی شرکت توسط شده نگارش هاینامه قبل، بررسی جلسه تکالیف بررسی

در  کنندگان شرکت عمل نحوه دلبخواهی(، بررسی صور  کنندگان )به شرکت توسط قدردانی

 خصوص در ندگانکن شرکت احساس پیرامون آن، بحث مخاطب به نامه پست یا و تحویل

 تکلیف فعالیت، ارائه انجام این

 دقیقه 90

 هفتم

 ها، تأکیدتلخی و ناملایما  مقابل در برکت و پرخیر حوادث قبل، معرفی جلسه تکالیف بررسی

 رویدادهای و حوادث ثبت روش برکت، آموزش و پرخیر حوادث حفظ و یادآوری بر مزایای

 تکلیف برکت، ارائه و بر خیر مبتنی

 قیقهد 90

 هشتم

خوب، بازخوانی  حوادث ثبت در کنندگان شرکت عمل نحوه قبل، بررسی جلسه تکالیف بررسی

توسط  شده تجربه احساسا  کنندگان، بررسی شرکت توسط برکت و پرخیر و خوب حوادث

 تکلیف کنندگان، ارائه شرکت

 دقیقه 90

 نهم

آموزشی،  مفاهیم خصوص در کنندگان شرکت نظرا  قبل، بررسی جلسا  مطالب کلی مرور

کنندگان  شرکت نظرا  خانگی، بررسی تکالیف انواع خصوص در کنندگان شرکت نظرا  بررسی

 آنها ترغیب و کنندگان شرکت نظرا  آنها، بررسی زندگی در شده ایجاد تغییرا  خصوص در

 زشیمواد آمو خلاصه و رئوس حاوی هایآینده، ارائه دفترچه در های قدردانیروش به کاربرد

 دقیقه 90

 

   

ها در بخش توصیفی از به منظور تجزیه و تحلیل داده

میانگین و انحراف معیار و در بخش استنباطی از آزمون 

 SPSS24افزار یانس به کمک نرمکووارپارامتریک تحلیل 

استفاده شد. اما قبل از انجام دادن این آزمون لازم بود 

 نظور از آزمونهای آن بررسی شود. برای این مفرضپیش

ویلک، لوین و بررسی معناداری بتای اثر متقابل -شاپیرو

آزمون و گروه در مدل رگرسیون خطی استفاده شد. پیش

 لحاظ گردید. 05/0داری برای آزمون همچنین سطح معنی

 

 هایافته

آموزان دختر پایه نهم نفر دانش 36در این پژوهش تعداد 

ها عیار سن آزمودنیشرکت داشت که میانگین و انحراف م

سال و در گروه کنترل  13/15  ±47/0در گروه آزمایش 

سال بود. همچنین کمترین فراوانی  10/15  51/0±

%( 33/33نفر ) 6ها مربوط به گروه کنترل با تعداد آزمودنی

ها در مدارس غیرانتفاعی و بیشترین فراوانی آزمودنی

%( در 22/72نفر ) 13مربوط به گروه آزمایش با تعداد 

 کردند. مدارس دولتی تحصیل می

 

 متغیر پژوهشمحاسبه میانگین و انحراف استاندارد  -2جدول 

 

 متغیرها

 

 مراحل

 گروه کنترل گروه آزمایش

 انحراف استاندارد میانگین انحراف استاندارد میانگین

 

 سرزندگی تحصیلی

 982/5 166/38 304/3 277/39 آزمونپیش

 319/6 944/38 312/3 833/42 آزمونپس

 

 پذیری شناختیانعطاف

 896/4 722/78 448/4 444/78 آزمونپیش

 840/4 388/79 976/4 055/83 آزمونپس
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، میانگین و انحراف استاندارد متغیر 2نتایج جدول    

پذیری شناختی را در مراحل تحصیلی و انعطافسرزندگی 

و کنترل های آزمایش آزمون در گروهآزمون و پسپیش

 دهد. نشان می

استنباطی در بخش به منظور تجزیه و تحلیل آماری    

یانس استفاده شد. قبل از کووارها، از آزمون تحلیل داده

های آن بررسی شد. نتایج انجام این آزمون، پیش فرض

پژوهش در  هایبرای متغیر ویلک نشان داد -شاپیروآماره 

آزمون و پیشحل در مراکنترل  گروه دو گروه آزمایش و

. با توجه به این (P>05/0) باشددار نمیمعنی آزمونپس

نتایج  شد.ها رد نتوان گفت که نرمال بودن توزیعنتایج می

های باکس نشان داد که شرط همگنی ماتریسآزمون ام

، P=099/0واریانس/کوواریانس به درستی رعایت شد )

699/1=F  607/18و =BOX جهت (. نتایج آزمون لوین

سرزندگی ها در متغیرهای بررسی تساوی واریانس گروه

نشان داد که سطح پذیری شناختی تحصیلی و انعطاف

بود. نتایج آزمون  05/0دست آمده بزرگتر از معناداری به

ها از فرض همگنی شیب خط رگرسیون نشان داد که داده

( P>001/0)فرضیه همگنی شیب رگرسیون در سطح 

یج تحلیل کوواریانس چندمتغیری بر پشتیبانی کرد. نتا

تحصیلی و سرزندگی های پس آزمون متغیرهای روی نمره

با کنترل اثر پیش آزمون نشان داد پذیری شناختی انعطاف

ها قابلیت استفاده از که سطوح معناداری همه آزمون

دانست. این نتایج نشانگر تحلیل کوواریانس را مجاز می

آزمون رد مطالعه در مرحله پسهای موآن بود که در گروه

حداقل از نظر یکی از متغیرهای وابسته تفاو  معناداری 

= لامبدای P ،058/46=F ،074/0<001/0وجود داشت )

ویلکز(. مجذور اتا )که در واقع مجذور ضریب همبستگی 

بین متغیرهای وابسته و عضویت گروهی است( نشان داد 

یرهایی وابسته در که تفاو  بین دو گروه با توجه به متغ

درصد  703/0مجموع معنادار بود و میزان این تفاو  

درصد واریانس مربوط به اختلاف  3/70محاسبه شد یعنی 

بین دو گروه ناشی از تأثیر متقابل متغیرهای وابسته بود. 

-با استفاده از نرمتمامی عملیا  آماری در این پژوهش 

ن و انحراف میانگی 3انجام شد. در جدول   SPSS24افزار

به همراه نتایج آزمون تحصیلی سرزندگی معیار متغیر 

 تحلیل کوواریانس ارائه شده است.

 آموزان ورزشکارسرزندگی تحصیلی دانشها در متغیر نتایج تحلیل کوواریانس برای بررسی معناداری تفاو  میانگین -3جدول 

 توان آماری ضریب اتا SS df MS F P منبع تغییرا 

 087/0 023/0 320/0 066/0 191/2 1 191/2 ونآزمپیش

 995/0 393/0 001/0 005/22 111/560 1 111/560 گروه

     454/25 34 444/865 خطا

      36 000/55870 کل
 

   

شود با توجه به ملاحظه می 3گونه که در جدول همان

ها در آزمون، تفاو  میان گروهآزمون بر پسکنترل اثر پیش

(. .Sig=001/0از لحاظ آماری معنادار است ) آزمونپس

آموزش قدردانی سبب افزایش توان گفت که بنابراین می

شود.آموزان ورزشکار میسرزندگی تحصیلی دانش

 
 آموزان ورزشکارپذیری شناختی دانشانعطافها در متغیر نتایج تحلیل کوواریانس برای بررسی معناداری تفاو  میانگین -4جدول 

 توان آماری ضریب اتا SS df MS F P غییرا منبع ت

 053/0 001/0 860/0 032/0 694/0 1 694/0 آزمونپیش

 586/0 129/0 032/0 022/5 000/121 1 000/121 گروه

     095/24 34 222/819 خطا

      36 000/238434 کل
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شود با توجه ملاحظه می 4گونه که در جدول همان   

ها آزمون، تفاو  میان گروهزمون بر پسآبه کنترل اثر پیش

آزمون از لحاظ آماری معنادار است در پس

(032/0=Sig.بنابراین می .) آموزش توان گفت که

پذیری شناختی دختران قدردانی سبب افزایش انعطاف

 .شودآموزان میدانش

 

 گيریو نتيجهبحث 

بررسی اثربخشی آموزش قدردانی بر هدف این پژوهش 

-در دانش پذیری شناختیانعطاف و تحصیلیسرزندگی 

نتایج بود. ورزشکار در رشته ورزشی والیبال آموزان 

-با توجه به کنترل اثر پیشتحلیل کوواریانس نشان داد 

آزمون از ها در پسآزمون، تفاو  میان گروهآزمون بر پس

توان گفت که لحاظ آماری معنادار است. بنابراین می

-زایش سرزندگی تحصیلی دانشآموزش قدردانی سبب اف

ی ها پژوهشاین نتیجه با یافته . شودآموزان ورزشکار می

لی (، 1397آذرگون و همکاران )(، 1400زال و همکاران )

( 2017( و چان )2019سسنیک و سوارس )(، 2021)

-توان گفت قدردانی به یمهمسو است. در تبیین این یافته 

عاد ، یک  عنوان یک هیجان، یک خصیصه اخلاقی، یک

ای، نگرش، یک صفت شخصیتی و حتی یک سبک مقابله

عنوان یک فشارسنج مفهوم سازی شده است. قدردانی به

شود که فرد از یک موقعیت اخلاقی، باعث می

قدرشناسانه، ارزیابی اخلاقی داشته باشد. این ارزیابی 

عمل اخلاقی  کند که او خود را دریافت کنندهکمک می

موجب آن، بهزیستی ر بگیرد. بنابراین بهفرد دیگر در نظ

 عنوان یک انگیزهیابد. قدردانی بهاش افزایش میذهنی

کند تا نسبت به عمل متقابل اخلاقی، فرد را تشویق می

(. قدردانی در 2020برای دیگری تلاش کند )مادریگال، 

اخلاقی، بدین معناست که فرد  مقام یک تقویت کننده

وسیله آن، رود تا بههایی میدنبال راهقدردان، معمولاً به 

عمل فرد نیکوکار را جبران نماید و این رفتار، با رفتار 

شود و بدین ترتیب در فرد مقابل توأم می قدرشناسانه

آینده احتمال دریافت رفتار قدرشناسانه برای فرد قدردان، 

عنوان یک یابد. بر این اساس، قدردانی بهافزایش می

تواند منجر به ساختن و گسترش دادن یهیجان مثبت م

عبار  دیگر، قدردانی، افکار، امیال و اعمال مثبت شود. به

دهد )جین و وانگ، سازد و گسترش میجدیدی را می

 تا شودباعث می تحصیلی(. از طرفی سرزندگی 2019

که باعث توانایی شخصی  پیدا کنند آموزان اعتقاداتیدانش

 های مثبتی داشتهارزیابی ناز مدرسه و محیط آ شده و

 را خواهند داشت. این مثبت انتظار نتایج نتیجه در و باشند

-شدن آنان در مقابل شرایط ناگوار می امر موجب قوی

و  تحصیلی سبب پیشرفت تحصیلیسرزندگی شود. 

به جلو  آموز راشده، دانش افزایش خودکارآمدی خلاق

ه مثبت آموزان دارای عاطفدهد، زیرا دانشسوق می

 حلراه به کرده، عبور از آن تحصیلی بعد از درک مشکل،

 (. 2017شوند )مارشال و بروکمن، متمرکز می

در بخش دیگری از پژوهش نتایج نشان داد با توجه    

ها آزمون، تفاو  میان گروهآزمون بر پسبه کنترل اثر پیش

-آزمون از لحاظ آماری معنادار است. بنابراین میدر پس

-آموزش قدردانی سبب افزایش انعطافن گفت که توا

این نتیجه . شودآموزان ورزشکار میپذیری شناختی دانش

راند و (، 1399ی امیدپور و همکاران )ها پژوهشبا یافته 

کرام لر و وود ( و 2018(، مارکو و کلنک )2020فلدمن )

توان گفت در تبیین این یافته میهمسو است. ( 2017)

دهند تا با تغییر موقعیت میه انسان اجازه پذیری بانعطاف

هایی برای روبرو شدن با مشکلا   حل سازگار شود و راه

پذیری به توانایی افراد در تغییر موقعیت به بیابند. انعطاف

منظور درگیر شدن موفق در رفتار هدفمند  شیوه انطباقی به

پیشانی   قشر پذیری درشود. نابهنجاری انعطاف اطلاق می

قشری   های رتباط متراکم بین قشر پیشانی با دیگر بخشو ا

های  پذیری دستورالعملانعطاف .و زیر قشری رابطه دارد

ای هستند که مسئول قابلیت افراد برای  کننده  هدایت

یافته، راهبردی،  های هدفمند، سازمان شرکت در فعالیت

ها،  تنظیمی، پردازش معطوف به هدف، ادراکخود

، پذیریعلاوه انعطاف ها هست. به الیتها و فع هیجان

هست که برای کنترل « نظار »ناپذیر از سیستم  جدایی
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رفتارها و اجازه دادن به افراد برای شرکت در رفتارهای 

پذیری شامل . انعطاف(2015مارتین، ) کند هدفمند کار می

بالاترین عملکرد شناختی است که برای رفتار هدفمند 

توان چنین در تبیین این یافته می. هملازم و ضروری است

بافت تحصیلی  پذیری درملکرد افراد در انعطافافزود ع

ریزی  شامل فرایندهای مرتبط با حل مسئله مبتنی بر برنامه

سازد اهداف مناسب  آموزان را قادر میهست که دانش

صور  منطقی استدلال کنند،  به ،برای خود اتخاذ کنند

 بین علت و معلول باشد و درقادر به مشخص کردن رابطه 

مرادزاده و ) تری نشان دهند نهایت رفتار تحصیلی منظم

پذیری نقش محوری در . انعطاف(1396پیرخوائفی، 

دارد و این   هدهآموزان بر عدانشمدیریت زندگی روزانه 

طور مناسبی به  کند تا به امکان را برای فرد فراهم می

ط اطرافشان های محیطی پاسخ داده و با محی محرک

سازگار گردند. این فرایندها با قشر جلوی پیشانی مرتبط 

ترین قسمت عصبی است که در  شده که این بخش مهم

پذیری افکار و اعمال و دستیابی  رفتار سازگارانه، انعطاف

ها آسیب ببیند فرد  به هدف نقش دارد. وقتی این قسمت

یست. قادر به مراقبت از خود و روابط اجتماعی کارآمد ن

 پذیری، توجه، حافظه، پردازش بینایی و شنوایی ازانعطاف

های  نیاز برای یادگیری موضوع های پیش جمله مهار 

)پیلای و  به آن نیاز دارند نوجواناندرسی است که 

که در زندگی خود از آموزانی (. دانش2020همکاران، 

کنند در واقع در برابر رفتارهای دیگران قدردانی می

دهند. این واکنش زمانی صور  ن واکنش نشان میاطرافیا

ویژه گیرد که شناخت لازم را از اتفاقا  محیطی و بهمی

-دانشپیامدهای پاسخ سایر افراد اطلاع لازم داشته باشند. 

-گیرند و عکسوقتی در چنین شرایطی قرار میآموزان 

العملی در قالب حالت شناختی و عاطفی )قدردانی( از 

پذیری نعطافتوان گفت که به ادهند میخود نشان می

امیدپور و همکاران، اند )شناختی لازم دست پیدا کرده

1399.)  

دست آمده از این تحقیق، پیشنهاد با توجه به نتایج به   

پذیری شناختی و ( موضوع افزایش انعطاف1شود؛ می

آموزان ورزشکار مورد توجه جدی سرزندگی دانش

فته و در این زمینه مداخله لازم از مسؤلان ذیربط قرار گر

( 2شناسان و مشاوران ورزشی صور  گیرد. سوی روان

پایداری  های بعدی به جهت آگاهی از میزاندر پژوهش

جهت اهمیت به( 3 نتایج، از آزمون پیگیری استفاده شود.

-سازی پیشینه مطالعاتی، سازمانموضوع قدردانی و غنی

آموزش و انان و سازمان سازمان ورزش و جوهایی نظیر 

هایی را در اولویت قرار پرورش انجام چنین پژوهش

هایی روبرو بود. از آن ین پژوهش با محدودیتا دهند.

-توان به محدود بودن آن به گروهی از دانشجمله می

آموزان دختر ورزشکار در رشته ورزشی والیبال پایه نهم 

-میم نتایج بهشهر رشت اشاره کرد. بنابراین در تع 1ناحیه 

 به همچنیندست آمده باید جانب احتیاط صور  گیرد. 

پذیری شناختی رسد سرزندگی تحصیلی و انعطافنظر می

فردی متعددی از قبیل؛  هایاز ویژگی که است رفتاری

محیط اجتماعی و امثال  ورزی، فرهنگرویی، جرأ کم

در  شودرو پیشنهاد میاین پذیرد، ازمی ها تأثیرآن

متغیرهایی مورد مطالعه و کنترل قرار  یقا  آینده چنینتحق

 گیرند.
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Abstract 

  This research was conducted with the aim of investigating the effectiveness of appreciation training on 

academic buoyancy and cognitive flexibility in volleyball students. The research method was semi-experimental 

with the implementation of pre-test & post-test and with experimental and control groups. The statistical 

population included all 9th grade female students of one school in Rasht district in the academic year of 2020-

2021 in the number of 418 people, out of which 36 female athletes were randomly divided into 2 groups (18 

people). The experimental group and 18 people were divided into the control group. Academic buoyancy 

questionnaires by Dehghanizadeh & Hosseinchari (2011) and cognitive flexibility by Dennis & Vanderwaal 

(2010) were completed by all the subjects of the two groups in the pre-test and post-test stages. Then, the 

experimental group was subjected to Emmons and McCullough's (2003) appreciation training intervention for 9 

sessions of 90 minutes. While during this period, the control group did not receive any intervention. The data 

was analyzed using the inferential test of analysis of covariance. The results showed that appreciation training 

increased the academic buoyancy and cognitive flexibility of female athletes. (P<0.001). Therefore, it can be 

concluded that the use of appreciation training is useful and effective to increase academic buoyancy and 

cognitive flexibility in female volleyball athletes. 
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