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 یاثربخش  زانیم  ن ییتع  یپژوهش با هدف بررس  ن ی. اشودمیعصر حاضر قلمداد    ی هاتیقابل  نیتراز بزرگ  ی کی  یآورتاب  هدف:

 .زنان ورزشکار تکواندوکار شهر کرج انجام شد یشناخت ی ریپذبر انعطاف یآورآموزش تاب

زنان    هیپژوهش، شامل کل  نیا  یبود. جامعه آمار  یو از لحاظ هدف کاربرد  یشیآزمامهین  قی پژوهش از نوع تحق  نیا  :هاروش

 ی چند باشگاه انتخاب و سپس در مرحله بعد، با اجرا  یاخوشه   یتصادف  به صورتورزشکار تکواندوکار شهر کرج بود که در ابتدا  

مشخص شدند. سپس از   نییپا  ی شناخت  یریپذانعطاف  ی(، افراد دارا2010وناروال )  و  س یدن  ی شناخت  یریپذپرسشنامه انعطاف

  نیگزیساده انتخاب و جا   ینفر( به صورت تصادف  16)هر گروه   و گواه  یشینفر به عنوان نمونه در دو گروه آزما  32ها، تعداد  آن   نیب

آزمون پس  به عنوانمذکور    مجدداً پرسشنامه  یاقهیدق  45جلسه    12  به مدت   یآورپروتکل آموزش تاب  یشدند. پس از اجرا

 .استفاده شد  انسیکووار لیاز تحل ها افتهی  لیو تحل  هیتجز یهر دو گروه اجرا شد. برا یبرا

 .است داریمعن یشناخت یریپذوابسته انعطاف ریآزمون نشان دادکه اثر مداخله بر متغ جینتا  :جینتا

تاب  : یریگجهینت دل  یآورآموزش  واقع  لیبه  تجارب  اقزا  ی تجرب  یبررس  ، ی توسعه  باعث  افکار  اصلاح  به  کمک  و    شیافکار 

 .شودیاشخاص م یریپذانعطاف
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 مقدمه 

  بین   در  ایویژه  جایگاه  امروزه   که  پذیریانعطاف

 پویا  یفرآیند  به عنوان  است،  یافته  تحولی  شناسانآسیب 

  مثبت   انطباق   یا  سازگاری  ایجاد   باعث  که  شودمی  تعریف

 پذیریانعطاف.  (1)  شودمی  تروماتیک  یا   ناگوار  شرایط  در

 ژنتیکی  عوامل  آن  تحول  در  که  چندبعدی  است  ساختاری

  اقتصادی   - یاجتماع   پایگاه   مانند)   محیطی  و (  هوش  مانند )

  افراد   واقع،  در  .(2)  دارند   نقش  متعددی(  خانواده

  مانند )  شخصی   هایویژگی  داشتن  با   پذیرانعطاف

  والدین   مانند)  اجتماعی  و(  شادمانی  و  خودکارآمدی

  مند علاقه  که  خانواده  از  خارج  بزرگسالانی   وجود  و  صمیمی

  بین   هایمهارت   از  تنها  نه(  هستند  کودک  رفاه  ارتقاء  به

 یتربیش  کنترل  بلکه  ( 3)  هستند  برخوردار  خوبی  فردی

 بر  غلبه  برای  ریزیبرنامه  به  فعالانه  و  داشته  زندگی   در

 . (4) پردازندمی حوادث

 ،(5)  است دهه چهار  حدود  که شناختی پذیریانعطاف

 80  دهه اواسط  در  قرارگرفته محققان  علاقه و موردتوجه

 ریشه که هاطرحواره   نظریه گیریشکل با زمانهم میلادی

 از  منظور.  (6)  کرد رشد  داشت، حافظه  دانش در

 راهبردهای تغییر  و  انتزاع توانایی شناختی،  پذیریانعطاف

 که است محیطی  بازخوردهای در تغییر اساس بر شناختی

 توانایی و یافتهسازمان جستجوی   ریزی،برنامه مستلزم

 شناختی  آمایه تغییر برای محیطی بازخوردهای  از استفاده

 .  (7) است

  ها، آن   گسترده  پیامدهای  و  انسانی  هایچالش  افزایش  با

 پیش از بیش  هادولت  و  جوامع  شدن  آورترتاب  به  نیاز

 آوری،تاب که  است شده موجب امر این . شودمی احساس

 حاضر  عصر  در  کشوری  هر  ملی  چالش  ترینبزرگ   به عنوان

  و   شکل  بازیابی  توانایی  به  آوریتاب  هواژ.  (8)  شود  قلمداد

  خارجی   نیروهای   تأثیر  تحت  کهآن  از  پس   اصلی،   ساختار

  بنابراین،    .(9)  کند می  اشاره  ، باشد  یافته  شکل  تغییر

  مهندسی،   در  رفتاری  های پدیده  به  آوریتاب  اصطلاح 

  وسیعی   دامنه  در   آدمی  رفتار  و  زیستمحیط  فیزیولوژی،

  واژه   معادل   آوریتاب.  (10)  شود  اطلاق  ها موقعیت  از

  کلمه،   این  لغت،  فرهنگ  در.  است  Resiliency  انگلیسی

  است،   شده  معنا  ارتجاعی  قابلیت  و  پذیریبازگشت  ویژگی

  گویاتری  معادل  آوریتاب  روانی  بهداشت  متون  در  ولی

  و   است  شده   گرفته  فیزیک  علم  از  واقع  در  آوریتاب.  است

  قادر   آورتاب  افراد  .(11)   است  عقب  به  جهیدن  معنی  به

  حتی   و  ماندن  زنده  توانایی ،(12)  بجهند  عقب  به  هستند

  رویدادهای   از  پیروزمندانه  ،دارند  را  ناملایمات  بر  غلبه

  های تنش  معرض  در  گرفتن  قرار  علیرغم  و  بگذرند  ناگوار

  ارتقا   هاآن  شغلی  و  تحصیلی  اجتماعی،  شایستگی  شدید، 

 به  فردی  از  که  است  ویژگی   نوعی  آوریتاب.  (13)  یابد 

  سر   پشت  منظور  به  تواند می  و  است  متفاوت  فردی

  و   نامطلوب  هایوضعیت حتی  - زندگی  مشکلات  گذاشتن

به    آورتاب  فرد  که  چرا  . (15،  14)  شود  گرفته  یاد   -سخت

  گذارد می  سر  پشت  را  نامطلوب  وضعیت  آمیز،موفقیت   طور

 . (16) یابد می  تطابق آن با و

  نگر سلامت  نگاهی  محصول  آوری،تاب  مفهوم  به  توجه

  بلکه  سلامت  منفی  بخش  جبران  برای  صرفا  نه  البته.  است

.  (17)  کندمی  توجه  هم  سلامت  مثبت   قسمت   ارتقای  به

 در  مثبت  سازگاری  معنای  به  آوریتاب  ساده،  زبان  به

  معنای   به  آوریتاب.  (18)  اسـت  ناگوار  وضعیت  به  واکنش

 در  ،اولیه  موقعیت  یا  حالت  به  بازگشت  قدرت  یا  توانایی

  بعد   سریع  بهبود  توانایی  به  معطوف  شناختی،روان   اصطلاح

 سویی از.  (19)  است  ناخوشی  و  افسردگی  بیماری،  از 

  در  ذاتی ظرفیتی آوریتاب پدیده پردازان،نظریه  از  برخی

 فطری رغم  یعل  یزن  یبرخ  یگر، د ییو از سو  گیرند ینظر م

 تأکید آوریتاب  بودن پذیر  آموزش بر آن  دانستن  بالقوه  و

  آوری تاب  هاییژگیو  از  برخیهرچند    لذا.  (20)  اندنموده

صورت   ی هامهارت  اما  دارد  وجود  فرد  در  ژنتیکی  به 
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 آوریتاب  ارتقاء  برنامه.  (21)  استآموزش  قابل  آوریتاب

 به عنوان،  (22)  نگراست  مثبت  شناسیروان  از  برگرفته  که

 تجهیز   برای  استفاده  پر  مداخله  هایبرنامه  از  یکی

  از   زندگی  منفی  تجارب  با  رویارویی  در  افراد  شناختیروان 

   .(24، 23) است برخوردار انکاری غیرقابل اهمیت

 از  انتظارات  و  اوضاع  مطابق  همیشه  ورزشکاران  زندگی

  با   دارند   نیاز   ها آن  و   رود نمی  پیش   شده   تعیین  پیش

  مسائل   ها،چالش  با  تعامل  به  شناختی  پذیریانعطاف

  نشان   را  خود  اهمیت  آوری  تاب   که   ستا  جا این  بپردازند؛

  مشکلات   و مسائل  یکدیگر،  بین  رقابت .  (26،  25)  دهدمی

  خانوادگی   مشکلات  حتی  مسابقات،  مشکلات  تیمی،

  ها آن  با   ورزشکاران  که  است  مسائلی   جمله  از  ورزشکاران

  این   با  را  خودشان  دارند  نیاز  ورزشکاران  و  هستند  مواجه

  ، سازگاری  این   قابلیت  کسب.  (27)  کنند   سازگار  تغییرات

  . (28)  ستهاآن   در  شناختی  پذیریانعطاف  وجود  نشانه

  های پژوهش  اساس   بر  که  ورزشی  هایرشته  این   از  یکی

  در  اضطراب  و   استرس   شرایط   بودن  حاکم   دلیل  به  پیشین

  شناخته   محرز  آن  در  شناختی  پذیریانعطاف  به  نیاز  آن،

 ای  رشته  ورزشی،  رشته  این  است؛  تکواندو  ،شودمی

که ایران در این رشته   است  سریع  پای   حرکات   با  برخوردی

است  جهانی  جایگاه    ایرانی   زنان  بین  در   و   دارای 

عنوان  دارد.    زیادی  مندانعلاقه   تحقیق   نتایج  مثال،  به 

 اضطراب،  مانند   هایی هیجان  که  بود  آن  از  حاکی   عرفانی

  تکواندوکاران   عملکرد   بر  منفی  تأثیر   خشم،   و   افسردگی

  این  کنترل توانایی  آپومن،  و   ونگ پیتر،  باور  به .  (29)  دارد

 گذارتأثیر عوامل ترینمهم از منفی، هایهیجان و  هاتنش

 .(30)  است  حساس  هایموقعیت  در  هاآن   موفقیت  بر

 و  زنان  بین  که  هستند  آن  گویای  هاپژوهش  همچنین

  ها، تنش  با  شدن  مواجهه  حیث  از  تکواندوکار  مردان

  های تفاوت  منفی   هایهیجان  و  هااضطراب  ها،استرس 

  این   در  زنان  که  نحوی  به  ،(31)  دارد  وجود  معناداری

 تقویت  بنابراین.  (33،  32)  هستند  پذیرترآسیب  هاحوزه 

 اهمیت  واندوکارکت  زنان  در   شناختی  پذیریانعطاف

   .دارد مردان تکواندوکار به نسبت یتربیش

  دارد،   تأثیر  پذیریانعطاف  بر  که  متغیرهایی  از  یکی

 آموزش   که انددریافته  انمحقق از بعضی.  است  آوریتاب

معناداربه   آوریتاب  یرهایمتغ  افزایش  موجب  یطور 

 حیدریعنوان مثال    به  : شودمی  پذیریانعطاف  به  یکنزد

 در   آوریتاب  آموزش  که  گرفتند  نتیجه  (34)  همکاران  و

 و  بخشی.  است  مؤثر  دانشجویان   پذیریانعطاف  افزایش

به   آوریتاب  آموزش  که  بودند   باور  این  بر،  (35)  همکاران

 منجر  امید  افزایش  به   شناختیروان  ی هاسازه  تغییرواسطه  

  شناختی،  یریپذانعطاف ،(36) زاده تقی باور بهو  شودمی

  آوریتاب  و  یرا به صورت منف  نومیدی   بینییشپ   توانایی

مثبت صورت  به   و  ریگی  شریفی  همچنین.  دارد  را 

  رسیدند   نتیجه  این  به  خود  پژوهش   در.  (37)  نژادبساک

  خود   عاطفی،   بلوغ   و   شناختی  پذیری انعطاف  بین  که

 داریمعنی  و   مثبت  همبستگی  معنوی  هوش  و  آوریتاب

  شناختی،   پذیریانعطاف  که   دریافتند  همچنین  .دارد  وجود

  سازگاری   واریانس   از    % 26  بینی یشپ   و   تبیین  به  قادر

 است.  دانشجویان

 آموزش  تأثیر  بررسی  به  پیشین  های پژوهش در  متأسفانه  

  ؛ است  نشده  پرداخته  شناختی  پذیریانعطاف  بر  آوریتاب

  از  نشان  که  بالا  توضیحات  به  توجه  با   و  راستا  همین  در

 ارانکورزش  برای  در   شناختی  پذیری انعطاف  زیاد   اهمیت

 پرسش این به که است آن بر سعی پژوهش این در ،است

 ورزشکار،  بانوان  در  آوریتاب  آموزش  آیا  که  دهیم  پاسخ

 ؟ است مؤثر ورزشکاران شناختی پذیریانعطاف بر

 

 روش پژوهش 

 گردآوری  حیث از و کاربردی هدف ازنظر پژوهش روش

 - آزمونپیش  طرح از استفاده  با و آزمایشی نیمه ها،داده
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گواه آزمونپس گروه    پژوهش،   این  آماری  جامعه  بود. با 

 بود.  کرج شهر تکواندوکار ورزشکار  زنان کلیه شامل

 

 های پژوهش نمونه

از بین کلیه باشگاه    ایخوشه   تصادفی  صورتبه    ابتدا  در

چند کرج،  شهر  رزمی  ورزشی  صورت    های  به  باشگاه 

اجرای   مرحله  در  سپس   و   انتخاب   تصادفی  از  پس  بعد، 

  نمونه   کفایت  اساس  بر  ،پذیری شناختیپرسشنامه انعطاف

  آزمایشی   شبه  و  آزمایشی  مطالعات   در  نفر  15  از  تربیش

نمره    از  نفر  32  تعداد  ،(38) دارای  که  کسانی 

تصادفی    به صورتپذیری شناختی پایینی بودند،  انعطاف

  و   آزمایشی  گروه  دو  در  تصادفی  صورت  به  و  انتخاب  ساده

 . شدند منتسب گواه

 

 روش اجرای پژوهش

  دنیس   شناختی  پذیریانعطاف  پرسشنامه  اجرای  با  ابتدا  در

  پذیری انعطاف  دارای  تکواندوکار  زنان ،  (39)  وناروال  و

که پس از    به این صورت؛  شدند   مشخص  پایین   شناختی

میانگین   پرسشنامه،  استاندارد    80اجرای  انحراف   16و 

برش    با توجه به فقدان نقطهسپس  آمد.    به دست برای آن  

منظور اطمینان در شناسایی  بهمشخص در این پرسشنامه،  

انعطاف ،  ناکافیپذیری شناختی  زنان تکواندوکار با سطح 

افراد پایین  کلیه  نمره  از  دارای  انحراف )112تر  دو 

میانگین از  بالاتر  عنوان(  پرسشنامه  استاندارد   افراد   به 

در نظر گرفته شدند.   پذیری شناختی پاییندارای انعطاف

  گواه،  و  آزمایشی گروه دو در تحقیق نمونه انتساب از پس

  به   (40)  میلستین  و  هندرسون  آوریتاب  آموزش  تکلوپر

  گردید   اجرا  آزمایشی   گروه  بر  ایدقیقه  45  جلسه  12  مدت

 آزمونپس  عنوان  به  مذکور  پرسشنامه  مجدداً  سپس  و

  کرونا   ویروس  شیوع  دلیل  به.  شد  اجرا  گروه   دو  هر  برای

  کارگاه   .شد  اجرا  آنلاین  و  مجازی  کلاس  صورت  به   آموزش

رسان    پیام  دربا تشکیل گروه    آوریتاب   آموزش  مجازی

  جلسه 12 در  جلسه، سه ایهفته ماه، یک  یاپ در طواتس

، ارسال فایل  های ضبط شده، صدابه صورت ارسال کلیپ

تعامل افراد با محقق   و  شد انجام  پیام نوشتاریو    مکتوب

صورت و    به  صدا  ارسال  تصویری،  ی نوشتارپیام  تماس 

گردید.     تحلیل   از  هایافته  تحلیل  و   تجزیه   برایمحقق 

 .شد استفاده کوواریانس

 

 گیری اندازهابزار 

پرسشنامه  :(CFI)  شناختی  پذیریانعطاف  پرسشنامه  این 

 این  است.  سؤال  20  و شامل  شدهارائه   وندروال  و  یسدن  توسط

  و   بالینی  کار  در  فرد  پیشرفت  میزان  ارزیابی  برای  پرسشنامه

 تفکر  ایجاد  در  فرد  پیشرفت  میزان  ارزیابی  برای  و  غیربالینی

  سایر   و   افسردگی   رفتاری  شناختی   درمان  در  یرپذانعطاف

دهی این پرسشنامه به  . نمرهدرومی  کار  به  روانی  هایبیماری

لیکرت   طیف  مخالفم=  )  ایدرجه  7صورت  نمره،  1کاملا 

مخالفم=    2مخالفم= تاحدی  نه   3نمره،  و  موافق  نه  نمره، 

موافقم=    4مخالفم= حدی  تا  موافقم=  5نمره،  نمره،    6نمره، 

  کل   نمره   ها، سوال  تمام  نمره  جمعبود.    نمره( 7کاملا موافقم=  

  بالاترین   دهد، می  دست  به  را  شناختی   پذیریانعطافآزمون  

  و   140  نماید   اخذ  تواندمی  پرسشنامه  این  در  فرد  که  اینمره

نمره  20  نمره   ترینپایین   دهنده   نشان  بالاتر   است. 

  20  به  نزدیک   و   پایین  نمره  و  تربیش  شناختی   پذیریانعطاف

  پژوهش   دراست.    پایین  شناختی  پذیریانعطاف  دهنده  نشان

  پرسشنامه   با   را  پرسشنامه  این  همزمان   اعتبار   واندروال  و  دنیس

 را آن  همگرایی  روایی  و  -0/  39 برابر (BDI-II) بک  افسردگی

به    75/0  رابین  و   مارتین  شناختی  پذیریانعطاف  مقیاس  با

  ضریب   (41)  همکاران  و  سلطانی   ایران  در.  آوردند  دست

  کل   کرنباخ  آلفای  ضرایب  و  71/0  را  مقیاس  کل  بازآزمایی

  این   هایداده  کرونباخ  آلفای.  نمودند  گزارش  90/0  را  مقیاس

  آمد   دست  به  75/0  همکاران  و  فاضلی  پژوهش   در  پرسشنامه
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  های مقیاس  خرده  برای  کرنباخ  آلفای   پژوهش  این   در.  (42)

  به  انسانی  رفتارهای  برای هاییجایگزین و  کنترل  ها،جایگزین

نمونهد آم  به دست  57/0،  55/0  ،  72/0  برابر  ترتیب از  .  ای 

  ها موقعیت  ارزیابی  در  -1های این پرسشنامه عبارتند از:  گویه

 دشوار  هایموقعیت  با  رویارویی  هنگام  -2دارم    خوبی  توانایی

 دارم. مشکل گیریتصمیم  برای

 میلستسن  و هندرسون آوریتاب یهامؤلفه  آموزش پروتکل

  آموزش برنامه از جلسه 12 مدت  به آوریتاب  آموزش برای

  شد   استفاده  (40)  میلستین  و  هندرسون  آوریتاب  هایمؤلفه 

  ارتباط   ارزشمندی،،  خودآگاهی :  شامل  آن  مطالب  رئوس  که

  گیری، یمتصم  در  خودکارآمدی  نگری،  یندهآ  پیوندجویی،  ،مؤثر

  در   خودکارآمدی  مسئله،  حل  در  خودکارآمدی

  روایی   .است  معنامندی  و  هیجانات  کنترل،  پذیرییت مسئول

 شده  گزارش  مناسب  آن  سازندگان  توسط  پروتکل  این  سازه

.است

 

 آموزش  جلسات پروتکل کلی عناوین .1 جدول

 زمانمدت روش آموزش  عنوان  جلسه 

 آوری و قوانین شرکت در کارگاه ها با تابمخاطبان ، برقراری ارتباط، آشنا کردن آنآشنایی با  1

سخنرانی، پرسش و  

 پاسخ، بحث گروهی 

 

 دقیقه  45

 دقیقه  45 های خود خودآگاهی، باهدف آگاهی نسبت به توانمندی 2

 دقیقه  45 نفس ارزشمندی، باهدف تقویت عزت 3

 دقیقه  45 ارتقاء توانایی افراد در برقراری ارتباطارتباط مؤثر، باهدف  4

 دقیقه  45 یابی پیوندجویی، با هدف برقراری روابط اجتماعی و دوست 5

 دقیقه  45 یابی به آن نگری و تعیین هدف و چگونگی دستآینده 6

 دقیقه  45 های درست در زندگی خودکارآمدی باهدف اتخاذ تصمیم 7

 دقیقه  45 خودکارآمدی در حل مسئله  8

 دقیقه  45 پذیری خودکارآمدی در مسئولیت 9

 دقیقه  45 کنترل هیجانات، باهدف مدیریت خشم، مدیریت اضطراب و استرس  10

 دقیقه  45 معنامندی باهدف تقویت حس معنویت و ایمان  11

 دقیقه  45 های دوران نوجوانی افزایش آگاهی در زمینه بیماری 12

 

 هایافته

  گروه  دو  در کنندگانشرکت شناختی جمیعیت اطلاعات

 : است زیر شرح به گواه  و آزمایشی

 شناختی  جمیعت اطلاعات .2  جدول

 گروه
 فعالیت  سابقه تحصیلات سطح سن

 کل  فراوانی
 فراوانی  طبقه فراوانی  طبقه فراوانی  طبقه

 آزمایشی 

 4 سال 5-4 7 دیپلم 5 19-23

 10 سال 7-6 6 کارشناسی  9 24-28 16

 2 سال 9-8 3 ارشد  کارشناسی 2 29-33

 گواه 

 4 سال 5-4 6 دیپلم 4 19-23

 8 سال 7-6 6 کارشناسی  10 24-28 16

 4 سال 9-8 4 ارشد  کارشناسی 2 29-33
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 آزمایش و گواه گروه در شناختی پذیریانعطاف میانگین .1 نمودار

 

 اجرای  از  بعد  شود،می  مشاهده(  1)  شماره  نمودار  در  گونههمان

  متغیر   آزمونپس  نمرات  در  تغییرات  میزان  مداخله،

  گواه     گروه   از  تر بیش  آزمایش   گروه   در  شناختی  پذیریانعطاف

 تحلیل   آزمون  اجرای  هایفرضپیش  کلیه.  است  بوده

 رگرسیون   خط  شیب   همگونی  بودن،  نرمال   آزمون)  کوواریانس

  هم   .گرفت  قرار  تصدیق  مورد  هاآن  کلیه  و  شد   بررسی...(  و

  ویلک   -  شاپیرو  آزمون  طریق  از  متغیرها  بودن  نرمال  چنین

  پذیری انعطاف  آزمونپیش  جز  به  که   گرفت  قرار  بررسی  مورد

  پذیری انعطاف  آزمون  پس  و  سن)  متغیرها  بقیه  شناختی

 بنابراین ؛(P>05/0) بودند  برخوردار  نرمال  حالت از( شناختی

 بودن  نرمال  عدم   به  نسبت  F  آزمون  که این  به  توجه  با 

 تحلیل  اجرای  برای  مانعی   است،  مقاوم   تحقیق  متغیرهای

  لوین   آماره  برآورد  به  همچنین.  شودمین  محسوب  کوواریانس

  24/0  معناداری  سطح  در  1/ 43  مقدار  به  توجه  با   که  شد   اقدام

 P,>05/0)  بود  برابر  متغیرها   در   واریانس  خطای

43/1=Levene's test)  .بخش   در(  3)  شماره  جدول  مقادیر  

 این  که  بود  آن  نشانگر  رگرسیون  خط  شیب  همگونی  آزمون

  لامبدای  یلایی،اثر پ   یبه بررس  آن  از  پس.  است  برقرار  مفروضه

  شد  اقدام جملگی یرو یشهر ترینبزرگ و  ینگهتل اثر  یلکز،و

.  ( P  75/0=F,<05/0)  معنادار بودند   جملگی   نتایج   اساس   بر  که

  گروهی بین   اثرات  آزمون  بخش  در  شدهبرآورد  مقادیر  همچنین

  وابسته   متغیر  بر  مداخله  اثر  که  داد  نشان(  3)  شماره  جدول

 .(P<05/0) بود دارمعنی شناختی پذیریانعطاف یعنی
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 گروه  ینو اثرات ب رگرسیون  خط  شیب همگونی  آزمون. 3 جدول

 اتا معناداری  F مربعات  میانگین df مجذورات  مجموع وابسته متغیرهای منبع آزمون  نوع

  همگونی 

  خط  شیب

 رگرسیون 

 سن * گروه

* 

  آزمونپیش

پذی انعطاف

 شناختی  ری

  پذیریانعطاف آزمونپس

 شناختی
41/91 2 7/45 28/0 75/0  

  اثرات آزمون

گروهی بین  

 گروه
  پذیریانعطاف آزمونپس

 شناختی
78/4546  1 78/4546  86/38  001/0  

59

/0  

 خطا 
  پذیریانعطاف آزمونپس

 شناختی
48/3158  27 98/116     

 کل
  پذیریانعطاف آزمونپس

 شناختی
27/31  32     

نشان    زیر  (4)  شماره  جدول  درو در نهایت، مقادیر برآورد شده  

 گروه  در  وابسته  متغیر  آزمونپس  هاییانگینم  اختلاف  که  داد

   (.P86 /38=F , <05/0) استمعنادار  آزمایش  و گواه

 زوجی  هاییسهمقا .4 جدول

 گروه  (I) وابسته متغیر
(J)   
 گروه

  میانگین اختلاف

(I-J) 

  خطای

 استاندارد 

 سطح

 معناداری 

  اطمینان فاصله  95%

 اختلاف  برای

 بالا   حد پایین  حد

  آزمونپس

 شناختی   پذیریانعطاف

 18/66 4/33 001/0 98/7 *79/49 آزمایش  گواه 

 4/33 - 18/66 001/0 98/7 *-79/49 گواه  آزمایش 

 

 گیری یجهنتبحث و  

 متغیر  بر  آوریتاب  آموزش  یعنی  مداخله  اثر  که  شد  گفته

  به   این  و   است  دارمعنی  شناختی  پذیریانعطاف  یعنی  وابسته

  پذیری انعطاف یشبرافزا آوریتاب آموزش که است آن معنای

 همکاران  و  حیدری  تحقیقات  با  یافته  این.  است  مؤثر  شناختی

  شریفی   ،( 31)  زاده  تقی  و  (30)  همکاران  و  بخشی،  (29)  (29)

 .  دارد همخوانی یطورکل  به ،( 32) نژادبساک  و ریگی

 بر  آوریتاب  آموزش  چرا  کهاین  به  پاسخ  راستای  در

است،    مؤثر  تکواندوکار  ورزشکار  زنان  شناختی  پذیریانعطاف

 اورال،  سوی  از  شده  ارائه  هایمدل  طبق  بر    گفت  توانمی

 آوریتاب  برای  عملکردی  حوزه  سه  ، (43)  پاولسن  و  آتروس

از نظر    این سه حوزه  که  است  شده  تمرکز  هاآن   بر  و  تعریف

  به عنوان   -الف :ارتباط دارند  شناختی  پذیریانعطاف  با  ایسازه

  مقابل   در   افراد  بینی   پیش  توانایی  با   شخصیتی  ویژگی   یک

عنوان  -ب  خطر  احتمال  و  هاچالش  منفی  هایتاثیر  یک  به 

  خود   مثبت،  درک  مثل)  روانی  سلامت   یا   مثبت   روحی  وضعیت

  فقدان  یا. ..(  و  وظایف  در  موفقیت  تحصیلی  پیشرفت  پنداری،

به  ج(    .خطر  احتمال  یا  وجود  علیرغم  روانی  روحی  بیماری

  متغیرهای   بین  هایکنش  بر   مؤثر  پویای  فرایندیک    عنوان

بر    یلدل  ینبه ا  یآورآموزش تاب  ین. بنابراپیرامونی  و  فردی
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که ورزشکاران را در   شودیمؤثر واقع م   یشناخت  یریپذانعطاف

ناملا م  یماتبرابر  میکندیصبور  باعث  واقع،  در  شود  ؛ 

باورهای خویش    افکار و و اصلاح  تغییر    های به راه ورزشکاران  

ها  متمایل شوند و چون این تمایل در مقابله با چالش  تربیش

و شرایط هیجانی منفی با منتهی شدن به نتیجه مثبت، تقویت  

؛  شودمی، به تدریج گرایش فرد تبدیل به یک نگرش شوندمی

حل توسعه فکر و عدم تأکید بر یک راهنگرشی که متمرکز بر  

 ورزشکاران  شودآموزش تاب آوری باعث می  همچنین  است.  

؛ روحیه مثبت باعث  ظاهر شوند  یطشرا  یهمثبت در کل  یهبا روح

شود که بازنگری در محتوای افکار منفی و یا نا امیدکننده  می

؛ این سرعت بازنگری در افکار شودی محقق  تربیشبا سرعت  

و تبدیل به نوعی   شودمیمنفی با احساسات خوشایند تقویت 

افکار و    شودمیگیری در فرد  جهت  بر تغییرپذیری  ناظر  که 

را    یطبا مح  افراد کنش    یاییپو  آوری،باورهاست. آموزش تاب

و از این راه به تداوم سرزندگی و روحیه مطلوب   کند یم  یتتقو

شود،  ند؛ واضح است که این پویایی باعث میکوی کمک می

های  به حل مسئله و چالش بپردازد و با موقعیت  تر بیشفرد  

که این امر به نوبه خود منجر به افزایش    شودی مواجه  تربیش

 .  شودمیپذیری شناختی انعطاف

  تیزهوشی  از برخورداری (44) بکر و سیسچتی لاتر، همچنین

  در   توانایی  گسستگی،  و  صمیمیت  در  توانائی  عقلانی،  مهارت  و

 نظر  در  توان  از  برخورداری  د و  متعد  موضوعات  پردازی  مفهوم

گوناگوناحتمال   گرفتن مؤلفه   زندگی  در   های  از    ی هارا 

باعث    یآورآموزش تاب   دیگر،عبارتبهاند.  ذکر نموده  یآورتاب

متعدد   ی های به مدد مفهوم پرداز  یعقلان   یهامهارت شودیم

ا  شود  یتتقو سازه  یکی  یت قابل  ینو    ی اصل  ی هااز 

  ؛ چرا که قابلیت بازطراحی افکاراست  یشناخت  یریپذانعطاف

شود فرد به احساس مطلوب و مثبت  و باورها در افراد، باعث می

؛  شودهای مختلف رها  اندیشی در موقعیتدست یابد و  از جزم

دهد؛  پذیری شناختی را نشان میروشنی انعطافامری که به

  احساس   ورزشکاران،  به  آوریتاب  آموزش  ی،بندجمع  یک  در

رفع می  کارآمدی  و  هویت در  وی  بودن  اثربخش  و  بخشد 

تقویت می  هامسائل و چالش   گیری، یمتصم  تواناییو    کندرا 

 آموزش  . دهدافزایش می  هاآن  در  را  آینده   به  باور  و  یگذارهدف

  بهبود   معناداریطور  به  را  شناختی   یریپذانعطاف  آوری،تاب

  استفاده   جایگزین  توجیهات  از آورافرادتاب  که  چرا  دبخشیم

  بازسازی   را  خود  فکری  چارچوب  مثبت  صورت  به  کنند، یم

  را زا  استرس  رویدادهای  یا  یزانگچالش  های یتموقع و  کنند یم

 آوری،تاب  فاقد  افراد  به  نسبت  آوریتاب  دارای  افراد.  پذیرندیم

  در   ترینانهبواقع و  یرترپذانعطاف  به صورت  را  منفی رویدادهای

  . دانند یم  محدود  و  موقتی  اغلب  را  مشکلات  و   گیرندیم  نظر

  رخ که    سطحی  هر  در  و  سن  هر  در  آوریتاب  صورت،هردر

 به عبارت دیگر،؛  استآموزش    قابل  و  شناختی  یاسازه،  دهد

 تمرین،  طریق  از  بلکه  ،نیست  ذاتی  صرفاً  اییدهپد  آوریتاب

و    یابد می  توسعه  و   شودمی  تعمیقو تجربه    یادگیری  آموزش،

   است.   یرگذارتأث  یریپذمربوط به انعطاف  یشناخت  یرهایبر متغ

های تحقیق حاضر این بود که به دلیل شیوع  یکی از محدودیت

کلاسویروس   برگزاری  حضوریکرونا،  آموزشی  برای    های 

و محقق ناگزیر به    مقدور نگردید   کنندگان در مطالعهمشارکت

  که آن  به علت  برگزاری کلاس به صورت مجازی مبادرت نمود. 

پذیری شناختی در پرتو تفکر منطقی و انتقادی حاصل  انعطاف

زمینه شودمی این  در  تحقیقات  توسعه  و  پیشبرد  برای   ،

تاب  شودمیپیشنهاد   انتقادی  تأثیر  و  منطقی  تفکر  بر  آوری 

تکواندوکار   و  نیز  زنان  گیرد  قرار  بررسی  در    همچنینمورد 

واسطهبعدیتحقیق   نقش  پیش،  در  منطقی  تفکر  بینی  ای 

تابانعطاف اساس  بر  شناختی  بررسی  پذیری  و    شودآوری 

از جمله نتایج    .شودگری مشخص و معین  میزان این میانجی

کاربردی این مطالعه آن است که مربیان زنان تکواندوکار، باید  

ط باشند، تا بتوانند در خلال  آوری مسلّبر اصول آموزش تاب

افزایش  جلسه  به  بتوانند  تکواندو،  تخصصی  آموزشی  های 

ها به سهم خویش اقدام نمایند. نکته دیگر این  آوری آن تاب

که، قبل از شروع آموزش تکواندو، نسبت به اجرای پرسشنامه  
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تا با استفاده از نتایج آن،    شود پذیری شناختی اقدام  انعطاف

ی  تربیشپذیری شناختی لازم، با تمرکز عطافافراد فاقد ان

 آوری قرار گیرند. مورد مداخله آموزش تاب
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Purpose: Resilience is considered one of the greatest capabilities of the present age. The aim 

of this study was to determine the effectiveness of resilience training on cognitive flexibility 

of female taekwondo athletes in Karaj. 

Methods: This research was quasi-experimental research and applied in terms of purpose. 

The statistical population of this study included all female taekwondo athletes in Karaj. At first, 

clusters of several clubs were randomly selected and then, with the implementation of Dennis 

and Venarval's cognitive flexibility questionnaire (2010), individuals with low cognitive 

flexibility were identified. Then, among them, 32 people were selected and replaced as a 

sample in two experimental and control groups (16 people in each group) by simple random 

sampling. After implementing the resilience training protocol for 12 sessions of 45 minutes, 

the questionnaire was administered again as a post-test for both groups. Analysis of 

covariance was used to analyze the findings. 

Results: The test results showed that the effect of intervention on the dependent variable of 

cognitive flexibility was significant. 

Conclusion: Resilience training increases people's flexibility due to the development of real 

experiences, empirical study of thoughts and helping to correct thoughts. 

Keywords: Resiliency; cognitive flexibility; Taekwondo; Mental health; Depression. 

 

 

 

 

 

  


