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 دهیکچ

زندگي، خشم، سردرگمي، )سر رواني حالات برخي بر فشرده پیش از فصل این تحقیق با هدف بررسي یک دوره تمرینات هدف تحقیق:

وجوان، ن 52 شاملشركت كنندگان  :روش تحقیقوجوانان انجام شد.  نوجوانان رده نخبه دربانوان تکواندوكار  افسردگي، خستگي و تنش(

سال سابقه مستمر تکواندو در  3سال كه دارای حداقل  43/20 ±1/5جوان، با میانگین سني  52 سال و 8/58 ±15/0با میانگین سني

، مرحله سوم 6سطوح ملي بود، برای سنجش حالات رواني از مقیاس خلقي برومز طي سه مرحله )مرحله اول شروع اردو، مرحله دوم هفته 

% 8، در سطح معني داری tاز آزمون برای تجزیه و تحلیل داده ها  بوده واز نوع نیمه تجربي  تمرین( استفاده شد. روش پژوهش 52هفته 

 نوجوانان رده نتایج نشان دادند كه همه خرده مقیاس های حالات رواني در مرحله دوم تمرین بانوان تکواندو كار نخبه نتایج: استفاده شد.

ها رگمي شركت كنندهها بر میزان سردن هفته ششم تا دوازدهم این تمرینداری یافته است. همچنین در پایاافزایش معني جوانان و

های عوامل رواني در مراحل مختلف تمرین )خشم، سردرگمي، ها نشان داد، تمامي خرده مقیاسزایش معني داری داشته است. یافتهاف

تر از تکواندوكاران نوجوان بوده است. ینران جوان به طور معني داری پایافسردگي، خستگي، تنش( به جزء شاخص سرزندگي در تکواندوكا

-رواني و خلق و خو حائز اهمیت مي های حالاتنوع و شدت تمرینات در تغییر شاخصتوان گفت ميطور كلي  به نتیجه گیری:بحث و 

های منفي رواني نداشته، بلکه به افزایش افسردگي، سردرگمي ش مؤلفهباشد، همچنین شدت بالای تمرینات هیچ گونه تأثیر مثبتي بر كاه

 .و خشم نیز منجر مي شود

 ، نخبهده، خلق و خو، بانوان تکواندوكارتمرین فشر واژه های کلیدی:

 

The effect of a pre- season high intensity exercises period on mental status of teenager and youth 

elite female taekwondo players 
Abstract 

Introduction: The present study objective was to examine the effects of a pre- season high intensity exercises 

period on some mental status (liveliness, anger, confusion, depression, fatigue, tension) among Iranian teenager 

and youth elite female taekwondo players. Methods: The participants who were selected randomly consisted of 

12 teenagers (mean age 15.5±0.71) and 12 youths (mean age 20.43±1.9) and they had at least about 3 years 

experience in national level. Broms questionnaire was utilized to measure mental status in three stages.  

Results: Results showed that all the mental status sub-scales in second stage have significantly increased in 

teenager and youth elite female taekwondo players. Also at the end of 6
th

 to 12
th

 week these exercises have had 

the significant increasing on participants' confusion. Findings also revealed that all the mental status except 

liveliness in youth group have been lower than teenager taekwondo players in different stages of exercise. These 

differences have enhanced in mental factors meaningfully.  

Discussion: In conclusion it can be said the type and intensity of exercises have importance in determining 

mental status sub-scales. Moreover the high intensity of exercises has not been impressive in reducing the 

negative mental elements, yet has resulted to depression, confusion and anger. 

 

Key words: High intensity training, Mood, Elite female taekwondo players. 
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 مقدمه

رشد و اعتلای ورزش در جوامع امروزی بي شک مدیون 

 ،عوامل مختلفي است كه با به هم پیوستن این عوامل

 هیچگاه .تواند به سمت پیشرفت حركت كندورزش مي

توان گفت پیروزی صرفاً نتیجه یک عامل یا عوامل نمي

محدود است، به همین خاطر بستری گسترده و مناسب 

و  آنچنان رشدولازم است تا یک رشته ورزشي فراگیر شده 

و موفقیت در آن  توسعه یابد كه موجب كسب قهرماني

ای هدنیای ورزش . در(5) های افتخار شودباعث پیمودن قله

ها چه از لحاظ جسمي و چه رقابتي و قهرماني، عرصه رقابت

در هر  مسابقات قهرماني .از لحاظ رواني بسیار فشرده است

های سطحي كه باشند ورزشکاران ناگزیر به پاسخگویي نیاز

ها، بیش ي هستند و زماني كه حجم این نیازجسماني و روان

باعث  ،از منابع فیزولوژی رفتاری و رواني ورزشکار باشد

شود. مي بر منابع فیزولوژیکي و رواني فرد ایجاد فشار

اهمیت  آگاهي از در جامعه ورزشي امروز بطوركلي

ساندن به ورزشکار در اجرای یاری ر روانشناسي ورزشي در

اولین  .(2) كندهای ورزشي كمک بسیار مهمي ميمهارت

 توسط تریپلت 5551 تجربه روانشناسي ورزشي در سال

در مسابقات  و همزمان رقبا جسمانيكه حضور  نشان داد

ی غیر قابل مشاهده در ورزشکار هاباعث آزاد شدن انرژی

. در جامعه (3) شود كه در موارد عادی وجود نداردمي

مشخص است كه تفاوت بین  ورزشکاران این مطلب كاملاً

بدني و فیزولوژیک ورزشکاران رقابت كننده  یهاتوانائي

ن عوامل روانشناسي ورزش و در این بیكمتر و كمتر شده 

آمد . در گذشته چنین به نظر مي(4) تر شده استنمایانگر

توان از روانشناسي برای بهبود عملکرد ورزشي كه فقط مي

 اظهار (2002، 2005) كاكس .ورزشکاران استفاده كرد

دارد كه ورزشکاران نخبه خصوصیات شخصي منحصر به  مي

رد ورزشکاران دارای اضطراب دافردی دارند وی اعتقاد 

 هستنددارای عملکرد بهتری  و عزت نفس بالاتر و ترپائین

های ورزشي در سطوح های تیمامروزه اكثر مدیریت (.8،6)

شناسان ورزشي جهت بهبود روان ملي و بین المللي از

 در .كننداستفاده ميوضعیت رواني بازیکنان خود 

المپیک  ملي، جهاني و های نزدیک و پایاپای سطوح رقابت

ود. این شمي بیشتر جایگاه روان شناسي ورزش احساس

    این عوامل بر  های دیگر از قبیل تأثیرزمینه علم در

 شناسي ورزشي درروان های ورزشي و نیز تأثیرآسیب

رگشت دوباره به ورزش مورد بحث آسیب و ب بازتواني از

توجه پژوهشگران یکي از مباحثي كه همواره . (1) باشدمي

های بدني بر ود جلب كرده، موضوع تاثیر فعالیترا به خ

خلق را  ،(2000لین و تری )حالات خلقي ورزشکاران است. 

متفاوت در شدت و  و احساسات ذاتي زودگذر مجموعه

اند كه معمولاً دوام بیشتری از یک مدت تعریف كرده

. تاثیر (5) هیجان دارد و براحتي قابل تفکیک از آن نیست

 گیری ، تصمیم(1) حالات خلقي بر خودكارآمدی و عملکرد

، (52) و حتي نگرش افراد (55) تمرینات ورزشي ، (50)

شناسان را واداشت تا عوامل اثرگذار بر خلق را بررسي روان

كنند. فعالیت بدني، یکي از عوامل اثرگذار بر خلق است. 

تي، پر شناختي متعددی مانند حواسهای روانفرضیه

و ارتباطات اجتماعي این تاثیرگذاری را توجیه  شدن ماهر

ای در مطالعه ،(2008) و همکاران پلوسو .(1)كنندمي

مروری، تمرین شدید را در بدترشدن خلق و افزایش 

توماس و همکاران (. 53)افسردگي خلقي موثر دانستند

 60دریافتند یک جلسه فعالیت هوازی با شدت  ،(5114)

توان هوازی بر روی دوچرخه ثابت، سبب  درصد حداكثر

برتلومو   .(54) شودمي افزایش خستگي و كاهش سرزندگي

ای فعالیت دقیقه 30نشان دادند یک جلسه  ،(2008)

درصد( بر روی تردمیل،  10تا  60) هوازی با شدت متوسط

های منفي خلقي در افرادی با افسردگي سبب كاهش مولفه

(، اظهار 5118) و كولد وینبرگ .(58) شودشدید بالیني مي

شدت مانند دویدن در مقایسه با  بدني كم  كرد فعالیت

همراه   فعالیت بدني شدید، با تغییرات مثبتي در خلق

مطالعه،  28در مرور  ،(2000. برگر و موتل )(56) باشد مي

تمرین با شدت متوسط را در كاهش تنش، افسردگي، خشم 

( طي 5310)(. صبری 51) و سردرگمي موثر یافتند

تحقیقي به بررسي و مقایسه میزان اضطراب رقابتي بین 

ورزشکاران موفق و ناموفق رشته های فوتبال و تکواندو 

دهد كه بین اضطراب پرداخت. نتایج بدست آمده نشان مي

رقابتي ورزشکاران موفق و ناموفق تفاوت معني داری وجود 

-ویژگي توصیف در ،(2006همکاران ) . هان و(55) ندارد

های روحي )خلق و خو( ورزشکاران جوان نتایج نشان 

كاران ازیکنان بیسبال كمترین و تکواندوب تنشنمره  ند،داد

های ویژگي همچنین در مطالعاتي. (51) بیشترین بود

های آن با آمادگي بدني و سایر مولفه ، خلقي و ارتباطرواني

م شده است كه ورزشکاران رشته های مختلف انجا دررواني 
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و در برخي موارد   ها نتایج مختلفپژوهش این  هاییافته

 (.20-25دهند )را ارایه ميمتناقضي  نتایج

با توجه به بر اساس نتایج مطالعات قبلي و ابهامات موجود و 

های رشتهرشته ورزشي تکواندو یکي از مدال آورترین  اینکه

این امر اهمیت  ،باشدزشي بانوان ایران در سطح جهان ميور

 های مختلف را آشکاردر زمینه پرداختن به مقوله تکواندو

كاران نخبه در تمرینات خود تکواندو از آنجا كهسازد. مي

گیرند این ميتحت فشارهای رواني و جسماني بسیاری قرار

و شدید سئوال برای محقق مطرح بوده كه تمرینات فشرده 

بانوان تکواندو كار  رواني بر حالت ،پیش از فصل مسابقات

ی داشته و آیا بین تأثیرات جوان نخبه چه تأثیر نوجوان و

نتایج  وجود دارد؟ احتمالي آن در نوجوانان و جوانان تفاوتي

تواند در راستای بهینه سازی تمرینات مي این تحقیق

از طریق توجه به عوامل رواني ناشي از تمرینات  ،ورزشکاران

لوژیکي و در نتیجه بهبود فشرده در كنار عوامل فیزیو

عملکرد ورزشکاران در میادین مختلف ورزشي مورد استفاده 

خي علل بروز قرار گیرد. همچنین با بررسي شرایط و بر

مربیان این توان به ورزشکاران و عوامل منفي رواني مي

آوری كرد تا از ایجاد این شرایط ممانعت به شرایط را یاد

یک دوره قیق به بررسي تأثیر از این رو، این تح عمل آید.

        تمرین فشرده پیش از فصل بر برخي عوامل رواني

مي، افسردگي، خستگي و تنش( رگزندگي، خشم، سرد)سر

نوجوان و جوان نخبه های نخبه در ردهبانوان تکواندو كار 

 است. پرداخته 

 قیتحق روش

بود. به این منظور از نوع نیمه تجربي  پژوهش حاضر

 8/58 ±15/0نوجوان تکواندو كار، با میانگین سنيدختر 52

 ±1/5دختر جوان تکواندو كار، با میانگین سني  52 سال و

سال سابقه مستمر در  3سال كه دارای حداقل  43/20

جهت  اردوهای تیم ملي یا مسابقات قهرماني كشور بوده و

و  2052كسب سهمیه المپیک لندن سازی مسابقات آماده

سازی تیم ملي به سر در اردوی آماده مسابقات آسیایي

گیری به صورت هدفمند و در ، به روش نمونهنددبر مي

برای سنجش حالات خلقي از دسترس انتخاب شدند. 

این مقیاس، پنج . مقیاس خلقي برومز استفاده گردید

)سرزندگي،  سوال در شش مؤلفه 24ارزشي لیکرت و شامل 

ها  آن ،است تنش(خشم، سردرگمي، افسردگي، خستگي و 

 خلقي را در سه حدحالات از چگونگي وضعیت  تفسیری

. ضریب آلفای (21) كندمطلوب، احتیاط و نامطلوب ذكر مي

پرسشنامه حالات خلقي برومز در پژوهش واعظ موسوی و 

( 5351در پژوهش رستمي ) %،58( برابر با 5358همکاران )

ده به دست آم ٪11( 5351% و در پژوهش باقرلي )51

بانوان  . محل برگزاری تمرینات تیم ملي تکواندو(30) است

ای در رده جوانان سیون تکواندو و زیر نظر مربي كرهدر فدرا

. قبل از شروع  تمرینات بودمربي ایراني در رده نوجوانان  و

 با استفاده ازابتدا یک پیش آزمون  در مرحله اول تیم ملي

 ر دو گروهپرسشنامه حالات رواني خلق برومز ازه

در شرایط  و تکواندوكاران نوجوان و جوان، هنگام صبح

بعد ازپایان هفته ، یکسان برای همه ورزشکاران گرفته شد

 شد. همچنین مرحله دوم آزمون انجامششم تمرینات، 

 ودر هفته آخر )هفته دوازدهم(  مرحله سوم آزمون، كه

ر همراه با كاهش تمرینات بود، مجددا در هر دو گروه و د

همان زمان قبلي تکرار شد، تا تاثیر این تمرینات در هر دو 

مقایسه شوند كه آیا تفاوتي بین این دو گروه  گروه بررسي و

ماه به طور  3؟ این تمرینات به مدت خیروجود دارد یا 

در  ،جلسه تمرین 3روز در هفته و هر روز  6 ،مستمر

ظهر،  1-52صبح،  6-1:30)در روز  تمرین ساعت 1مجموع 

با توجه به كاهش  هفته آخر در( و بعدازظهر 51-58:30

 ساعت3در مجموع روزانه دو جلسه تمرین  ،تمرینات میزان 

شد. بعد  انجام بعد از ظهر( 56 -51:30صبح،  55:30-50)

 ها اطلاعات درج شده استخراج، آوری پرسشنامه از جمع

  جهت تجزیه وتحلیل داده ها از  .گردیدتفکیک و ثبت 

 انحراف و میانگین محاسبه برای ،های آمار توصیفيوشر

های مستقل نمونه t. از روش آزمون شداستفاده  معیار

جهت بررسي تفاوت بین تغییرات عوامل رواني در هریک از 

 .شداستفاده  p<08/0در سطح معني داری مراحل تمرین 

های آماری و ترسیم ای انجام محاسبات، تجزیه و تحلیلبر

  EXCELو 58نسخه  SPSSنمودارها از نرم افزارهای 

 استفاده شد. 2050نسخه 

 

 نتایج

تمامي  دهد كه،ارائه شده در این تحقیق نشان مي نتایج

در مراحل  )خلق و خو( رواني حالاتهای خرده مقیاس

مختلف تمرین )خشم، سردرگمي، افسردگي، خستگي، 

به  تنش( به جزء شاخص سرزندگي در ورزشکاران جوان

 تر از ورزشکاران نوجوان بوده استپائین داریطور معني

 (.5)جدول
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 تمرین در مراحل مختلف )خلق و خو( های حالات روانیخرده مقیاس مربوط به هایآمارهتوصیف :  1جدول 

 ای(یرانی( و تیم جوانان)با مربی کرهتیم نوجوانان )با مربی ا 

 سوم)هفته دوازدهم( دوم)هفته ششم( اول)هفته اول( مرحله تمرین

انحراف  میانگین  گروه سني شاخص

 استاندارد

انحراف  میانگین

 استاندارد

انحراف  میانگین

 استاندارد

 5/2 31/2 03/5 53/0 36/5 28/5 جوانان خشم   

 4/3 5/3 6/5 8/2 8/3 33/2 نوجوانان

 سردرگمي

 

 33/2 2 3/5 53/0 04/5 5 جوانان

 33/2 3 28/2 8/3 55/5 53/5 نوجوانان

 8/5 8/5 24/5 42/5 41/0 33/0 جوانان افسردگي

 41/2 5/5 1/2 1/3 36/5 1/5 نوجوانان

 42/2 2 38/5 2 2 28/5 جوانان خستگي

 84/2 3 1/2 1/3 55/3 3/3 نوجوانان

 15/2 3 31/2 61/2 18/5 51/2 جوانان تنش    

 1/2 1/3 6/5 6/3 6/2 1/3 نوجوانان

 55/0 03/3 82/0 02/3 85/0 3/3 جوانان سرزندگي

 46/0 85/2 15/0 5/3 55/0 55/2 نوجوانان

 

 تمرین دوره یک تأثیر( 2) جدول در شده ارایه هاییافته

 بانوان رواني حالات بر تمرین هفته 6 پایان در فشرده

 مورد را نوجوانان و جوانان گروه دو بین نخبه تکواندوكار

 هفته پایان در است. نتایج نشان داد داده قرار مقایسه

 بوده جوانان از بالاتر نوجوانان خشم شاخص ششم،میانگین

 میانگین داد، نشان همچنین هایافته. =p)008/0) است

 

 

 بوده نوجوانان از كمتر مراتب به جوانان سردرگمي مولفه

                      آماری نظر از نیز تفاوت این كه است،

 از حاكي  هایافته همچنین. =p)002/0) داراستمعني

 جوانان به نسبت درنوجوانان افسردگي میزان بودن بالاتر

داری ها تفاوت معني. در سایر مولفه=p)058/0) است بوده

 (. 2 )جدول مشاهده نشد
 

 تمرین هفته 6تأثیر یک دوره تمرین فشرده در پایان  مقایسهمستقل جهت  t: نتیجه آزمون  2جدول 

 )با مربی کره ای( )با مربی ایرانی( و جوان نوجوان بانوان تکواندو کار نخبه بر حالات روانی 

 T P میانگین تفاوت گروه عوامل رواني

 55/0 66/5 05/0 نوجوانان سرزندگي

 جوانان

 008/0 556/3 15/5 نوجوانان خشم

 جوانان

 002/0 -841/3 15/2 نوجوانان سردرگمي

 جوانان

 058/0 685/2 35/2 نوجوانان افسردگي

 جوانان

 088/0 066/2 1/5 نوجوانان خستگي

 جوانان

 505/0 288/0 11/0 نوجوانان تنش

 جوانان
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تمرین یک دوره دهد، ( نشان مي3همانطور كه جدول )

 حالات روانيبر  52تا  6در فاصله زماني هفته  فشرده

بانوان  (سرزندگي، خشم، افسردگي، خستگي و تنش)

 اما سطح  .نداشته است یتکواندوكار نخبه تفاوت معني دار

دهد، سردرگمي نشان مي شاخصمعني داری مربوط به 

بر عامل ، 52تا  6بین تأثیریک دوره تمرین فشرده از هفته 

 نفع به یتفاوت معني دار بانوان تکواندوكار نخبه سردرگمي

 .=p)054/0) داشته است تیم نوجوانان ورزشکاران

 

 بر  12تا  6از هفته فشرده تأثیر یک دوره تمرین مقایسهمستقل جهت  t: نتیجه آزمون 3جدول 

 (ایکره مربی با) وجوان( ایرانی بامربی)نوجوانبانوان تکواندو کار نخبه حالات روانی 

میانگین  گروه عوامل رواني

 تفاوت

T P 

 324/0 118/0 51/5 نوجوانان سرزندگي

 جوانان

 850/0 614/0 52/5 نوجوانان خشم

 جوانان

 054/0 -143/2 18/2 نوجوانان سردرگمي

 جوانان

 084/0 054/2 28/2 نوجوانان افسردگي

 جوانان

 255/0 255/5 31/5 نوجوانان خستگي

 جوانان

 528/0 633/0 128/0 نوجوانان تنش

 جوانان

 

 گیری و نتیجه بحث

خرده تمامي با توجه به هدف كلي تحقیق، نتایج نشان داد، 

در مراحل مختلف تمرین )خشم،  های عوامل روانيمقیاس

سردرگمي، افسردگي، خستگي، تنش، سرزندگي( به جزء 

 به طور معني داری شاخص سرزندگي در ورزشکاران جوان

تر از ورزشکاران نوجوان بوده است. نتایج تحقیقات پائین

ي و یتهای شخصدرباره ویژگي كه( نیز 2003) و لانلوثر

لکرد بهتری در عم رواني ورزشکاران موفق )افرادی كه

 (های خود در مسابقات حساس داشتندمقایسه با هم تیمي

 پائین، اعتماد به نفس بالا و تنشانجام داده بود، نشان داد 

    های تکنیکي و تاكتیکي از عدم تردید درباره توانائي

. همچنین باشدمي های ورزشکاران موفقترین ویژگيمهم

تمرین فشرده پیش از فصل، ها نشان داد كه یک دوره یافته

علاوه بر افزایش سطح سردرگمي در مرحله دوم، به افزایش 

های ز انجامید كه این یافته با پژوهشمؤلفه افسردگي نی

(. 25 ،32(، همسوست )5351و فائزی ) (5352صالحي )

              (، به این نتیجه رسید كه در كل 5352صالحي )

از برنامه تمریني بت به آغهای خلقي در پایان نساختلال

(، در نتایج 5351كند. همچنین فائزی )افزایش پیدا مي

دیگر نشان داد، پاسخ خلق و خو و عملکرد ورزشکاران 

مر اشد كه این اباز تغییرات شدت و حجم تمرین مي تابعي

ها كند. همچنین یافتهنتیجه تحقیق حاضر را تائید مي

و پلوسو و همکاران  ،(5118همخوان با مطالعات وینبرگ )

فعالیت شدید هوازی  (5118باشند، وینبرگ )(، مي2008)

(، پلوسو و 56را سبب تغییرات مثبتي در خلق عنوان نکرد)

( نیز تمرین بدني شدید را در بدتر شدن 2008همکاران )

برگر  (،5310(. اما عبدلي و همکاران )53) خلق موثر یافتند

، در (2005) ، كاكس و همکاران(2000موتل )و 

تحقیقاتشان به نتایجي مخالف با این تحقیق دست یافتند، 

ها تمرین با شدت متوسط را در كاهش سردرگمي و آن

(. این عدم همخواني 33 ،51 ،6) افسردگي موثر یافتند

احتمالا به دلیل متفاوت بودن نوع تمرینات كه با شدت 

است. متوسط نسبت به تمرینات با شدت بالا به وجود آمده 

نوجوان در مرحله  افزایش خستگي در تکواندوكاران جوان و

های ن خشم نیز افزایش یافت، با یافتهدوم كه به تبع آ

توماس و (، 5310(، عبدلي و همکاران )5356نصیری )
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(. نتایج 23 ،33 ،34) باشد(، همسو مي5114همکاران )

دهد ( نشان مي5310عبدلي و همکاران ) حاصل از مطالعه

پاسخي به  خستگي در ورزشکاران بسیار تمرین كرده،كه 

های بیش باشد، برخي از نشانهتمرینات شدید ورزشي مي

ران مرتبط است، تمریني نیز با خستگي و فرسودگي ورزشکا

ه توان برسد علت این حالت را ميهمچنین به نظر مي

های روان شناختي مانند فقدان یا ضعف تأثیر برخي فرضیه

و احساس ناخوشایند از اجرای تکلیف توضیح  حواس پرتي

داد، كه ممکن است ناشي از فشار تمرین، تجمع اسید 

 (.33) لاكتیک و عدم تجربه كافي ورزشکاران باشد

نوع و شدت های تحقیق حاضر نشان داد، به طور كلي یافته

های عوامل رواني، حائز اهمیت تمرینات در تغییر شاخص

گونه تاثیر  لای تمرینات هیچباشد، همچنین شدت بامي

های منفي رواني نداشته، بلکه به مثبتي بر كاهش مولفه

افزایش افسردگي، سردرگمي و خشم نیز منجر شدند. در 

ضمن با توجه به عدم تاثیر مثبت تمرینات فشرده بر مولفه 

توان با ان تکواندو كار، این یافته را ميسرزندگي در بانو

ی از حالات خلقي دانشجویان بالغ، توجه به تفسیر لین و تر

به قرار نداشتن سرزندگي افراد در دامنه مطلوب، پیش از 

(. با توجه به نتایج بدست 33) اجرای تمرین نسبت داد

تیم در مقایسه یک دوره تمرین فشرده پیش از فصل آمده، 

در  كه،افراد نشان داد  های روانيمولفهبر  نوجوانان و جوانان

در  عوامل رواني،های مقیاس م تمامي خردهپایان هفته شش

   كه این ، بوده است تیم جوانانبالاتر از تیم نوجوانان 

گمي( معني سردر)افسردگي، خشم وهای مولفهها در تفاوت

رینات بر میزان نیز این تم 6-52ودر پایان هفته بود  دار

ولي  ها تاثیر معني دار داشته است.گمي آزمودنيسردر

بین دو تیم  تمریناتداری بین تاثیر این تفاوت معني

مشاهده  بر میزان تغییرات عوامل رواني نوجوانان و جوانان

لذا با توجه به تاثیر حالات رواني در بالابردن روحیه  .نشد

ورزشکاران برای دستیابي به حداكثر آمادگي جسماني و 

         رواني، میزان تجربه و دانش مربیان در گزینش نوع و 

ی ورزشي متفاوت، به هاین در رشتههای مختلف تمردتش

های رزمي كه فرد باید بتواند از نزدیک ویژه در ورزش

باشد. زیرا نترل و اداره كند، حائز اهمیت ميحریف را ك

تمرینات فشرده علیرغم اینکه سبب بهبود موقت حالات 

ست باعث بروز رواني ورزشکاران نخواهد شد، بلکه ممکن ا

چنین  ها از تمرینات شود.زدگي آنیني و تمرینبیش تمر

ای ممکن است با توجه به ارتباط بین نگرش و رفتار، تجربه

آجزن، و تاثیری كه گاهي رفتار بر تغییر نگرش دارد )

باعث  ها نسبت به فعالیت بدني،( به تغییر نگرش آن5115

شود.  ورزش قهرمانيها از و در نهایت دوری آن بروز آسیب

این نظریه رفتار را به عنوان  (،5115) آجزن طوریکهبه 

توان (. در نهایت مي38) داندای از یک نگرش مينتیجه

از یک سو  روانيمنفي  هایمولفهشناسایي  اشاره داشت كه

      از سوی دیگر  هامولفه و توانایي كنترل و تعدیل این

و  نعملکرد ورزشکارا تاثیر چشم گیری بر افزایش ،تواندمي

با توجه به افزایش  بنابراین. ها داشته باشدآن نهایتاً موفقیت

ها با مربي ایراني، پیشنهاد آزمودني عوامل منفي رواني در

شود دانش افزایي مربیان ایراني در زمینه روان شناسي مي

بیشتر از گذشته ورزش، برای هدایت تیم تکواندو بانوان 

    ها تحقیق حاضر افتهوجه قرار گیرد. با توجه به یمورد ت

توان مسیر آینده مطالعات در این زمینه را در مطالعاتي مي

بر  های مختلفبدني با شدت مقایسه اثر تمریناتاز قبیل 

و نیز  مرد و زن و خلق و خوی ورزشکاران عوامل رواني

سایر عوامل رواني مانند اضطراب صفتي، رقابتي، انگیختگي 

 .پیگیری كرد
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