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مقدمه
یکـــی*از*چالش*هـــای*مهـــم*در*علـــوم*ورزشـــی*
عوامـــل*تأثیر*گـــذار*در*اکتســـاب*و*حفـــظ*موفقیـــت*
ـــمانی* ـــت.*در*دنیـــای*معاصـــر،*تمریـــن*جس ـــی*اس ورزش
ــی*و* ــت*ورزشـ ــی*موفقیـ ــدی*و*اصلـ ــل*کلیـ ــا*عامـ تنهـ
رســـیدن*بـــه*اوج*اجـــرا*و*هـــدف*از*پیـــش**تعیین*شـــده،*
محســـوب*نمی**شـــود.*بـــه*نظـــر*می*رســـد،*عـــلاوه*بـــر*
توانایـــی*جســـمانی،*تکنیکـــی،*تاکتیکـــی*و*مهارت*هـــای*
ــد* ــری*ماننـ ــای*دیگـ ــدی*و*ویژگی*هـ ــی،*توانمنـ تخصصـ
ویژگی*هـــای*روان*شـــناختی،*بـــر*موفقیـــت*ورزشـــی*
تاثیرگـــذار*اســـت*)1(.*موفقیـــت*ورزشـــی،*فراینـــد*
ـــد* ـــن*هدفمن ـــر*تمری ـــه*در*اث ـــت*ک ـــی*اس ـــری*فعال یادگی
ــه* ــیدن*بـ ــرای*رسـ ــروری*بـ ــای*ضـ ــود*مهارت*هـ و*بهبـ
ـــت* ـــه*دس ـــروزی*ب ـــی*و*پی ـــرد*ورزش ـــالای*عملک ـــطح*ب س

.)2( می*آیـــد*
از* بســـیاري* کـــه* داده*انـــد* نشـــان* مشـــاهدات*
ــات* ــود*را*در*تمرینـ ــرد*خـ ــن*عملکـ ــکاران*بهتریـ ورزشـ
نشـــان*می*دهنـــد،*امـــا*هنـــگام*مســـابقه*و*رقابـــت*
و*رویارویـــی*بـــا*رقیبـــان،*رســـانه*ها*و*تماشـــاگران*و*
ـــی* ـــش*هیجان ـــار*واکن ـــر*دچ ـــارزاي*دیگ ـــاي*فش موقعیت*ه
می*شـــوند*)3(.*پژوهشـــگران*روان*شناســـی*ورزشـــی*بـــه*
ـــکار*در*درک،* ـــه*ورزش ـــه*هرچ ـــیده*اند*ک ـــه*رس ـــن*نتیج ای
ـــر* ـــات*توانمندت ـــق*هیجان ـــراز*دقی ـــم*و*اب ـــایی،*تنظی شناس
ـــه* ـــت*ک ـــد*داش ـــار*خواه ـــري*در*اختی ـــادات*فک ـــد،*ع باش
موجـــب*می*شـــود*فـــردي*کارآمدتـــر*باشـــد*و*بهتریـــن*

عملکـــرد*خـــود*را*نشـــان*دهـــد*)4(.
ـــا*و* ـــناخت*هیجان*ه ـــي*ش ـــه*توانای ـــان*ب ـــم*هیج تنظی
ـــه* ـــود*ک ـــلاق*می*ش ـــان*اط ـــراز*هیج ـــه*و*اب ـــل*تجرب تعدی
از*نخســـتین*مراحـــل*رشـــد*روانـــي،*به*صـــورت*فراگیـــر*
در*همـــه*جنبه*هـــای*زندگـــي*بـــه*کار*بســـته*می*شـــود*
ـــر* ـــراي*تغیی ـــی*ب ـــتفاده*از*راهبردهای ـــامل*اس )5*و*6(*و*ش

در*مـــدت*زمـــان*یـــا*شـــدت*تجربـــه*یـــک*هیجـــان*و*
تعدیل*آن*است*)6(.*یکــــي*از*متـداول*تــــرین*راهبردهــــای*
تنظــــیم*هیجــــان،*راهبردهـــاي*شـــناختي*اســـت.*تنظـــــیم*
شـــــناختي*هیجـــــان،*بــه*مـــــدیریت*و*دســتکاري*ورود*
اطلاعـــــات*فراخواننـــده*هیجـــان*شـــــیوه*شـــــناختي*
اشـــاره*دارد*)7(.*درواقـــع،*شـــناخت*ها*یـــا*فرآیند*هـــاي*
ـــه*افـــراد*کمــــک*مـي*کنــــد*کــــه*هیجان*هـــا*و* شـــناختي*ب
ـــدت* ـــط*شـ ـــرده*و*توسـ ـــم*ک ـــود*را*تنظی ـــاس*هاي*خ احس

هیجـان*هــــا*مغلـوب*نشـوند*)8(.
گارنفســـکی*و*همـــکاران*)9*و*10(*بـــا*بازنگـــری*
ــه*راهبردهـــای* ــی*در*زمینـ ــینه*پژوهشـ ــه*پیشـ نقادانـ
ـــامل:* ـــاوت*ش ـــرد*متف ـــان،*9*راهب ـــناختی*هیج ـــم*ش تنظی
ســـرزنش*خـــود*،*پذیـــرش*،*نشـــخوار*ذهنـــی*،*تمرکـــز*
ــزی*،* ــر*برنامه*ریـ ــدد*بـ ــز*مجـ ــت*،*تمرکـ ــدد*مثبـ مجـ
ـــگاری** ـــدگاه*،*فاجعه*ان ـــاذ*دی ـــت*،*اتخ ـــدد*مثب ـــی*مج ارزیاب
و*ســـرزنش*دیگـــران*را*به*صـــورت*مفهومـــی*شناســـایی*
ــرزنش* ــای*سـ ــری*راهبردهـ ــاظ*نظـ ــه*لحـ ــد.*بـ کرده*انـ
و*ســـرزنش* فاجعه*نمایـــی* نشـــخوارذهنی،* دیگـــران،*
دیگـــران*به*عنـــوان*راهبردهـــای*ســـازش*نایافته*تنظیـــم*
ـــی* ـــوند،*درحال ـــه*می*ش ـــر*گرفت ـــان*در*نظ ـــناختی*هیج ش
ــت،* ــدد*مثبـ ــز*مجـ ــرش،*تمرکـ ــای*پذیـ ــه*راهبردهـ کـ
تمرکـــز*مجـــدد*بـــر*برنامه*ریـــزی،*ارزیابـــی*مجـــدد*
مثبـــت*و*اتخـــاذ*دیـــدگاه*تحـــت*عنـــوان*راهبردهـــای*
مطـــرح* هیجـــان* تنظیـــم*شـــناختی* ســـازش*یافته*

.)6( می*شـــوند*
ـــه*در* ـــکارانی*ک ـــده*ورزش ـــخص*ش ـــی*مش ـــور*کل به*ط
ـــد* ـــر*می*توانن ـــد*بهت ـــارت*دارن ـــود*مه ـــات*خ ـــم*هیجان تنظی
حـــالات*هیجانـــی*منفـــی*را*از*طریـــق*فعالیت*هـــاي*
ـــان* ـــد*)11(.*در*پژوهشـــی،*نوجوان ـــران*کنن ناخوشـــایند*جب
ورزشـــکاري*کـــه*می*گفتنـــد*در*مدیریـــت*کـــردن*
هیجانـــات*دیگـــران*توانـــا*هســـتند*حمایـــت*اجتماعـــی*



فاطمه*مقصودی*و*همکاران.
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بیشـــتري*دریافـــت*کـــرده*و*از*ایـــن*حمایـــت*بیشـــتر،*
پژوهشـــی* در* *.)12( می*کردنـــد* رضایـــت* احســـاس*
دیگـــر*دربـــاره*دانشـــجویان*ورزشـــکار،*مشـــخص*شـــد*
ـــی*از* ـــی،*یک ـــود؛*یعن ـــات*خ ـــت*هیجان ـــی*مدیری ـــه*توانای ک
مولفه*هـــاي*هـــوش*هیجانـــی،*بـــا*افســـردگی،*ناامیـــدي*
ـــادار*دارد.*از* ـــی*معن ـــتگی*منف ـــی*همبس ـــر*خودکش و*تفک
ـــت* ـــی*مدیری ـــا*توانای ـــه*ب ـــن*مولف ـــن*ای ـــر،*بی ـــرف*دیگ ط
ـــادار* ـــت*معن ـــتگی*مثب ـــران،*همبس ـــات*دیگ ـــردن*هیجان ک
ـــش* ـــن*پژوه ـــري*از*ای ـــمت*دیگ ـــد.*در*قس ـــت*آم ـــه*دس ب
ـــات* ـــت*هیجان ـــی*مدیری ـــن*توانای ـــه*بی ـــد*ک ـــخص*ش مش
ـــود*دارد*)12(.* ـــی*وج ـــاط*منف ـــدي،*ارتب ـــا*ناامی ـــران*ب دیگ
ـــش* ـــکاران*)13(*در*پژوه ـــر*و*هم ـــتا،*کیف ـــن*راس در*همی
ــجویان* ــه*دانشـ ــیدند*کـ ــه*رسـ ــن*نتیجـ ــه*ایـ ــود*بـ خـ
ورزشـــکار*نســـبت*بـــه*غیرورزشـــکاران*در*میـــزان*
ــان*و* ــم*هیجـ ــای*آن*تنظیـ ــی*و*مولفه*هـ ــوش*هیجانـ هـ
ـــلامت* ـــی*و*س ـــی*هیجان ـــناختی*اطلاعات ـــای*ش پردازش*ه
ــادار*از* ــور*معنـ ــمانی*به*طـ ــی*جسـ ــه*آمادگـ ــوط*بـ مربـ

ســـطح*بالاتـــری*برخوردارنـــد.
یکـــی*از*عواملـــی*کـــه*مي*توانـــد*چگونگـــي*تنظیـــم*
ـــا* ـــه*ب ـــاي*مقابل ـــد،*راهبرده ـــکل*ده ـــراد*را*ش ـــان*اف هیج
مشـــکلات*و*هیجانـــات*اســـت*)14(.*پژوهشـــگران*معتقدنـــد*
ـــاي* ـــا*از*روش*ه ـــد*ت ـــح*می*دهن ـــردم*ترجی ـــتر*م ـــه*بیش ک
ـــتفاده* ـــترس*زا*اس ـــاي*اس ـــی*در*موقعیت*ه ـــه*اي*خاص مقابل
کننـــد*کـــه*مجمـــوع*ایـــن*راهبردهـــا،*ســـبک*هاي*

مقابلـــه*اي*فـــرد*را*شـــکل*می*دهنـــد*)15(.
لازاروس*و*فولکمـــن*)16(*مقابلـــه*را*فراینـــدی*پیچیـــده*
می*داننـــد*کـــه*بـــا*توجـــه*بـــه*ارزیابی*هایـــی*کـــه*فـــرد*
از*موقعیـــت*اســـترس*زا*و*فشـــارهای*آن*دارد،*تغییـــر*
می*کنـــد*و*تلاش*هـــای*رفتاری–شـــناختی*فعـــال*فـــرد*
ــاي* ــر،*راهبردهـ ــارت*دیگـ ــه*عبـ ــرد.*بـ ــر**می*گیـ را*در*بـ
از*تلاش*هـــاي*شـــناختی*و* مقابلـــه*اي،*مجموعـــه*اي*

رفتـــاري*فـــرد*اســـت*کـــه*در*جهـــت*تعبیـــر،*تفســـیر*و*
ـــر* ـــی*رود*و*منج ـــه*کار*م ـــش*زا*ب ـــت*تن ـــک*وضعی ـــلاح*ی اص
ـــود*)17*و*18(.*دو* ـــی*از*آن*می*ش ـــج*ناش ـــش*رن ـــه*کاه ب
ـــرد* ـــه*ف ـــود*دارد*ک ـــی*وج ـــه*اي*کل ـــرد*مقابل ـــبک*راهب س
ـــد* ـــتفاده*مي*کن ـــا*اس ـــکلات*از*آنه ـــا*مش ـــه*ب ـــگام*مواج هن
کـــه*عبارت*انـــد*از:*ســـبک*مقابلـــه*اي*مســـئله*مدار*و*
ــئله*مدار* ــه*مسـ ــدار*.*مقابلـ ــه*اي*هیجان*مـ ــبک*مقابلـ سـ
عبـــارت*اســـت*از*اقدامـــات*هدفـــدار*و*متمرکـــز*بـــر*مســـئله*
ماننـــد*مدیریـــت*اســـترس،*مهارت*هـــاي*اجتماعـــي،*
ـــراي* ســـازمان*بندي*مجـــدد*ذهنـــي*از*مســـائل*و*کوشـــش*ب
ـــزي*و* ـــئله،*برنامه*ری ـــر*مس ـــد*ب ـــا*تأکی ـــت*ب ـــر*موقعی تغیی
ـــتفاده*از* ـــرو*اس ـــئله*مدار*در*گ ـــه*مس ـــئله.*مقابل ـــل*مس ح
ـــه* ـــت.*در*مقابل ـــب*اس ـــو*مناس ـــه*نح ـــناختي*ب ـــزاي*ش اج
ــان*و* ــر*هیجـ ــز*بـ ــي*تمرکـ ــدف*اصلـ ــدار*هـ هیجان*مـ
ـــا*تمریـــن* ـــي*اســـت*کـــه*بیشـــتر*ب کنتـــرل*ناراحتـــي*هیجان
جســـماني،*مراقبـــت،*بیـــان*احساســـات*و*جســـت*وجوي*

ـــت*)4(. ـــراه*اس ـــي*هم ـــت*اجتماع حمای
مســـاله*محور* مقابلـــه* بیـــن* نیـــز* *)19( لازاروس*
ـــي* ـــاندن*درماندگ ـــل*رس ـــه*حداق ـــراي*ب ـــلاش*ب ـــي*ت یعن
مقابلـــه* و* یـــا*محیـــط* تعدیـــل*خـــود* از*طریـــق*
هیجان*محوریعنـــي*به*کارگیـــري*راهبردهـــاي*مقابلـــه*
ـــي*رویدادهـــاي*اســـترس*زا* ـــناختي*بـــراي*تغییـــر*معن ش
ـــر* ـــد.*ه ـــل*ش ـــز*قای ـــد*آن*تمای ـــي*پیام ـــش*درماندگ و*کاه
دو*شـــکل*مقابلـــه*ســـازش*یافته*هســـتند*و*مفیدتریـــن*
رویکـــرد*مقابلـــه*ای،*بـــه*ماهیـــت*موقعیـــت*اســـترس*زا*

بســـتگي*دارد*)20(.
ــتفاده*از* ــی،*اسـ ــاي*پژوهشـ ــاس*یافته*هـ ــر*اسـ بـ
ــتفاده*از* ــی*و*اسـ ــه*منفـ ــدار،*عاطفـ ــه*هیجان*مـ مقابلـ
راهبردهـــاي*مقابلـــه*مســـئله*مدار،*عاطفـــه*مثبـــت*
افزایـــش* رقابـــت* هنـــگام* در* ورزشـــکاران* در* را*
ــه*ای* ــاي*مقابلـ ــتفاده*از*راهبردهـ ــد*)21(.*اسـ می*دهـ



رابطه*تنظیم*شناختی*هیجان*و*سبک*های*مقابله*با*موفقیت*ورزشی*دانشجویان*ورزشکار
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ـــی* ـــرد*ورزش ـــدف*و*عملک ـــه*ه ـــیدن*ب ـــئله*مدار،*رس مس
را*افزایـــش*می*دهـــد.*عـــلاوه*بـــر*ایـــن،*دســـت*یابی*
ـــاي* ـــتفاده*از*راهبرده ـــا*اس ـــکاران،*ب ـــدف*ورزش ـــه*ه ب
تصویرســـازي* افـــکار،* کنتـــرل* نظیـــر* مقابلـــه*اي*
ذهنـــی،*و*تـــلاش*و*جســـت*وجوي*حمایـــت،*ارتبـــاط*

ــت*دارد*)22(. مثبـ
مســـلم*اســـت*کـــه*ورزشـــکاران*مجبـــور*هســـتند*
در*شـــرایط*اســـترس*زا*رقابـــت*کننـــد،*بنابرایـــن*
اســـترس*و*خشـــم*در*آنهـــا*رایـــج*اســـت،*زیـــرا*
روبـــه*رو*شـــدن*بـــا*موقعیتـــی*کـــه*به*طـــور*بالقـــوه*
فشارزاســـت*ســـبب*می*شـــود*تـــا*فـــرد*در*واکنـــش*
شـــود* هیجـــان* دســـتخوش* موقعیت*هـــا* آن* بـــه*
)23(.*شـــیوع*عوامـــل*اســـترس*زا*نظیـــر*داوری*بـــد*
درجریـــان*مســـابقه،*وجـــود*شـــرایط*بـــد*محیطـــی،*
ــل* ــابقه،*تمایـ ــان*مسـ ــاگران*در*جریـ ــش*تماشـ واکنـ
ـــی،* ـــلاق*ورزش ـــدن*از*اخ ـــت*دور*ش ـــه*قیم ـــرد*ب ـــه*ب ب
تجربـــه*آســـیب*دیدگی،*مشـــاهده*تقلـــب*رقیـــب،*
ــخ* ــدن،*توبیـ ــده*شـ ــور*برنـ ــب*به*منظـ ــال*تقلـ احتمـ
بازیکـــن*توســـط*مربـــی،*انتقـــاد*مربـــی*در*جریـــان*
مهارت*هـــای* وجـــود* ضـــرورت* *،)24( مســـابقه*
ــرای*حفـــظ*ســـلامت*روانـــی* ــر*را*بـ ــه*ای*موثـ مقابلـ
ورزشـــی* موفقیـــت* بـــه* دســـتیابی* و* ورزشـــکار*
اجتناب*ناپذیـــر*می*ســـازد*زیـــرا*ایـــن*مهارت*هـــا،*
ـــود* ـــترس*زای*موج ـــل*اس ـــا*عوام ـــه*ب ـــی*در*مقابل ناتوان
قـــرار* تحت*تاثیـــر* را* ورزشـــی* محیط*هـــای* در*
می*دهـــد*و*مانـــع*تاثیـــر*عوامـــل*مزاحـــم*می*شـــود*

.)25 (
بـــر*ایـــن*اســـاس،*پاســـخ*های*هیجانـــي*بـــه*
طریـــق* از* می*تواننـــد* اســـترس*زا* رویدادهـــاي*
ــم* ــناختي*تنظیـ ــه*شـ ــاي*مقابلـ ــري*راهبردهـ به*کارگیـ
اســـت* داده* نشـــان* بررســـی*ها* *.)26 و* *10( شـــوند*

افـــرادي*کـــه*خـــود*را*بـــه*مجموعـــه*اي*از*مهارت*هـــا*
در* کرده*انـــد،* تجهیـــز* مقابلـــه*اي* توانمندي*هـــاي* و*
ــتند،*زیـــرا* رویارویـــي*بـــا*مشـــکلات*موفق*تـــر*هسـ
ــا* ــه*آنهـ ــر،*بـ ــه*اي*مؤثـ ــخ*هاي*مقابلـ ــتفاده*از*پاسـ اسـ
در*غلبـــه*بـــر*مشـــکلات*جســـماني*و*روانـــي،*روابـــط*
بیـــن*فـــردي،*اجتماعـــي*و*تعارضـــات*فـــردي*کمـــک*
مي*کنـــد،*در*نتیجـــه*ایـــن*افـــراد*از*کیفیـــت*زندگـــي*
و*ســـلامت*روان*بهتـــري*برخوردارنـــد*)27(.*بدیـــن*
ـــاد* ـــد*در*ابع ـــه*اي*کارآم ـــرد*مقابل ـــاب*راهب ـــب،*انتخ ترتی
شـــناختي،*هیجانـــي*و*رفتـــاري*بـــر*افزایـــش*اســـتفاده*
از*مقابله*هـــاي*ســـازگارانه*و*ارتقـــای*ســـلامت*روان*

ــت*)28(. ــذار*اسـ اثرگـ
ــالای* ــطوح*ب ــت*در*س ــازگاری*و*موفقی ــه*س از*آنجاک
ــت* ــردی،*مدیری ــداف*عملک ــم*اه ــه*تنظی ــاز*ب ــی*نی ورزش
ــد*دارد*)29(* ــناخت*های*ناکارام ــت*ش ــات*و*مدیری هیجان
ــارت*تنظیــم* ــود*مه ــق*بهب ــان*و*بازیکنــان*از*طری مربی
ــترس* ــش*اس ــی*آن*کاه ــکاران*و*در*پ ــی*در*ورزش هیجان
ورزشــی* اضطــراب*زای* موقعیت*هــای* در* به*ویــژه*
می*تواننــد*محیــط*ورزشــی*پربازدهــی*را*ایجــاد*کننــد.*این*
ــون* ــی*همچ ــای*روان ــت*مهارت*ه ــر*اهمی ــق*به*خاط تحقی
راهبردهــای*تنظیــم*شــناختی*هیجــان*و*راهبردهــای*
مقابلــه*بــا*اســترس*در*حــوزه*روان*شناســی*ورزش،*به*ویــژه*
بــه*دلیــل*تاثیرگــذاری*مســتقیم*ایــن*متغیرهــا*بــر*عملکرد*
ورزشــکاران*و*موفقیــت*ورزشــی*آنهــا*انجــام*شــد*به*ویــژه*
ــا*توجــه* ــر*ب ــن*ســه*متغی ــاط*ای ــات،*ارتب ــه*در*تحقیق آنک
بــه*نیــاز*جامعــه*ورزشــی*بــه*بهره*گیــری*از*چنیــن*
ورزشــکاران* در* بهینــه* عملکــرد* بــرای* مهارت*هایــی*
ــه*ایــن* بررســی*نشــده*اســت.*ایــن*پژوهــش*قصــد*دارد*ب
ــم* ــای*تنظی ــن*راهبرده ــا*بی ــه*آی پرســش*پاســخ*دهــد*ک
ــت* ــا*موفقی ــه*ای*ب ــبک*های*مقابل ــان*و*س ــناختی*هیج ش
ــود*دارد؟ ــه*وج ــکار*رابط ــجویان*ورزش ــی*در*دانش ورزش



فاطمه*مقصودی*و*همکاران.
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روش پژوهش 
ــوع* ــی،*از*نـ ــش*توصیفـ ــک*پژوهـ ــق*یـ ــن*تحقیـ ایـ

همبســـتگی*بـــود.

نمونه*های پژوهش
جامعـــه*آمـــاری*متشـــکل*از*دانشـــجویان*ورزشـــکار*
ــال*1394-95* ــران*در*سـ ــطح*تهـ ــگاه*های*در*سـ دانشـ
بودنـــد،*کـــه*جمعـــا*141*نفـــر*)95*زن*و*46*مـــرد(*بـــا*
ـــا* ـــتاندارد*4/631*ب ـــراف*اس ـــنی*24/29*و*انح ـــن*س میانگی
ـــی* ـــته*های*تیم ـــال،*در*رش ـــر*37*س ـــل*18*و*حداکث حداق
ــال(* ــکتبال*و*هندبـ ــال،*بسـ ــال،*فوتسـ ــال،*فوتبـ )والیبـ
و*انفـــرادی*)بدمینتـــون،*شـــنا،*شمشـــیربازی،*کاراتـــه،*
ــری* ــورت*نمونه*گیـ ــز(*به*صـ ــس*روی*میـ ــدو،*تنیـ تکوانـ

در*دســـترس*انتخـــاب*شـــدند.*

پروتکل پژوهش
ــه* ــابقه*س ــل*س ــده*حداق ــکاران*انتخاب*ش ــه*ورزش کلی
ســال*حضــور*در*رشــته*مــورد*نظــر*و*شــرکت*در*مســابقات*
اســتانی*و*دانشــگاهی*را*داشــته*اند.*ســپس*ورزشــکاران*بــه*
ــان* ــناختي*هیج ــم*ش ــای*پرســش*نامه*تنظی ــه*گویه*ه کلی
ــه*ای*ورزشــکاران*)29(* ــای*مقابل )9(*پرســش*نامه*راهبرده
و*پرســش*نامه*موفقیــت*ورزشــی*)30(*پاســخ*دادنــد.*
ــا*دانشــگاه*ها*و* ــده*ب ــل*آم ــه*عم ــای*ب ــد*از*هماهنگی*ه بع
ــه*توضیحــات* ــای*ورزشــی*و*ضمــن*ارائ سرپرســتان*تیم*ه
ــد* ــته*ش ــکاران*خواس ــش،*از*ورزش ــت*پژوه ــاره*اهمی درب
ــش*و* ــال*آرام ــر*را*در*کم ــورد*نظ ــش*نامه*های*م ــه*پرس ک
بــدون*هیــچ*گونــه*افشــای*اســامی*خــود*تکمیــل*کننــد*تــا*

از*صحــت*و*اعتبــار*داده*هــا*کــم*نشــود.*

ابزارهای اندازه گیری
*: هیجـــان* شـــناختي* تنظیـــم* 1.پرســـش*نامه*

توســـط*گارنفســـکي*و*همـــکاران*)9(*تهیـــه*شـــده*و*از*
ـــخوار* ـــذیرش،*نش ـــود،*پـ ـــرزنش*خـ ـــاس*)سـ 9*خرده*مقی
ــه* ــدد*بـ ــه*مجـ ــت،*توجـ ــدد*مثبـ ــه*مجـ ــي،*توجـ ذهنـ
برنامه*ریـــزي،*ارزیــــابي*مجــــدد*مثبــــت،*اتخــــاذ*دیـــدگاه،*
فاجعه*آمیز*پنـــداري،*ســـرزنش*دیگـــران(*و*36*مـــاده*
تشـــکیل*شــــده*اســــت.*هــــر*ســــوال،*از*یــــک*)هرگـــز(*تـــا*
ـــالا* ـــرات*بـ ـــود.*نمـ ـــذاري*مـي*شـ ـــه(*نمره*گ ـــج*)همیش پن
در*هــــر*خـرده*مقیــــاس،*بیــــانگر*میــــزان*اســـتفاده*بیشـــتر*
ـــي*پرســـش*نامه* ـــخه*فارس ـــور*اســــ.ت.*نسـ ـــرد*مذک از*راهب
تنظیـــم*شـــناختي*هیجـــان*در*ایـــران*توســـط*حســـني*
ــگ* ــار*آن*در*فرهنـ ــت.*اعتبـ ــده*اسـ ــي*شـ )8(*اعتبار*یابـ
از* بـــا*اســـتفاده* ایرانـــي*را*یوســـفي*و*خیـــر*)31(*
ضریـــب*آلفـــاي*کرونبـــاخ*0/82*گـــزارش*کـــرده*اســـت.*
روایـــي*پرســـش*نامه*نیـــز*از*طریـــق*همبســـتگي*میـــان*
راهبردهـــاي*منفـــي*بـــا*نمـــرات*مقیـــاس*افســـردگي*و*
ــئوالي*ســـلامت*عمومـــي* ــراب*پرســـش*نامه*28سـ اضطـ
بررســـي*شـــده*و*بـــه*ترتیـــب*ضرایبـــي*برابـــر*0/35*و*
ـــطح* ـــب*در*س ـــر*دو*ضری ـــه*ه ـــد*ک ـــت*آم ـــه*دس 0/37*ب

ــتند.* ــی*دار*هسـ p>*0/0001*معنـ
2*.پرســش*نامه*راهبردهــای*مقابلــه*ای*ورزشــکاران*
کــه* پرســش*نامه* ایــن* رقابتــی:* ورزش*هــای* در*
بعــد* دو* بــا* دارد،* ســوال* *39 و* 10خرده*مقیــاس*
افــکار،* کنتــرل* راهبــرد* شــش* شــامل* تکلیف*مــدار*
تصویرســازی*ذهنــی،*آرام*ســازی،*میــزان*تــلاش،*تحلیــل*
منطقــی*و*جســت*وجوی*حمایــت*و*بعــد*هیجان*مــدار*
شــامل*چهــار*راهبــرد*تخلیــه*هیجانــات*ناخوشــایند،*
کناره*گیــری* )حواس*پرتــی(،* افــکار* کــردن* منحــرف*
اجتماعــی*)فاصله*گیــری(*و*تســلیم*شــدن*)عقب*نشــینی(*
ورزشــکاران*توســط*گادریــو*و*بلوندیــن*)29(*طراحــی*
ــدم* ــه*ای*)1-*ع ــرت*پنج*گزین ــی*لیک ــد.*روش*نمره*ده ش

اســتفاده*و*5-*اســتفاده*بســیار*زیــاد(*اســت*.
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طبـــق*نتایـــج*به*دســـت*آمده*توســـط*حســـنی*
ــل* ــوال*عامـ ــار*سـ ــذف*چهـ ــا*حـ ــکاران*)8(*بـ و*همـ
اول* مرتبـــه* دوم* مـــدل* اجتماعـــی،* کناره*گیـــری*
شـــاخص*های* از* ســـؤال،* *35 بـــا* اندازه*گیـــری*
قابل*قبولـــی* درونـــی* همســـانی* و* برازندگـــی*
برخوردارشـــد.*نتایـــج*ضریـــب*آلفـــای*کرونبـــاخ*در*
ــی* ــت*اجتماعـ ــکار*0/64،*حمایـ ــرل*افـ ــل*کنتـ عامـ
*،0/61 ناخوشـــایند* هیجانـــات* تخلیـــه* *،0/80
منحـــرف*کـــردن*افـــکار*0/70،*تســـلیم*شـــدن*و*
عقـــب*نشـــینی*0/62،*و*کل*پرســـش*نامه*بـــا*35*

ــت. ــؤال*0/75*اسـ سـ
3.پرســـش*نامه*موفقیـــت*ورزشـــی:*موســـوی*و*
ـــوالی* ـــش*نامه*38*س ـــن*پرس ـــوی*)30(*ای ـــظ*موس واع
را*بـــر*اســـاس*ویژگی*هـــای*اجـــرا*در*یادگیـــری،*
یادگیـــری* مراحـــل* در* اجرا*کننـــده* تغییـــرات*
موفقیـــت* میـــزان* کـــه* ورزشـــی* مهارت*هـــای* و*
6*درجـــه*ای* ورزشـــی*ورزشـــکاران*رادر*مقیـــاس*
ـــم(* ـــلا*موافق ـــا*6-کام ـــم*ت ـــلا*مخالف ـــرت*)از1-کام لیک
ارزیابـــی*می*کنـــد،*طراحـــی*و*ویژگی*هـــای*آن*را*
ــا* ــن*پرســـش*نامه*را*بـ ــی*ایـ ــد.*پایایـ ــی*کردنـ بررسـ
اســـتفاده*از*ضریـــب*آلفـــای*کرونبـــاخ*بـــرای*مولفـــه*
ــک*0/89،* ــه*0/88،*تکنیـ ــرای*روان*0/89،*توجـ اجـ
ـــرفت* ـــد*0/89،*پیش ـــا*0/88،*تعه ـــه*خط ـــیت*ب حساس
ــه* ــش*نامه*0/89*بـ ــای*کل*پرسـ ــب*آلفـ 0/89*و*ضریـ
دســـت*آمـــد.*روایـــی*محتوایـــی*ایـــن*پرســـش*نامه*
توســـط*صاحب*نظـــران*رشـــته*تربیـــت*بدنـــی*تاییـــد*
شـــد*و*روایـــی*ســـازه*ای*نیـــز*وجـــود*شـــش*عامـــل*
مذکـــور*را*تاییـــد*کردنـــد.*بـــرای*ســـنجش*روایـــی*
ســـازه*از*تحلیـــل*مولفه*هـــای*اصلـــی*و*چرخـــش*
واریماکـــس*اســـتفاده*شـــد*و*در*نهایـــت*29*ســـوال*

بـــرای*مقیـــاس*نهایـــی*انتخـــاب*شـــدند*)30(.

تحلیل آماری 
ـــی،* ـــار*توصیف ـــش*آم ـــا،*در*بخ ـــل*داده*ه ـــرای*تحلی ب
از*میانگیـــن*و*انحـــراف*اســـتاندارد،*در*بخـــش*آمـــار*
ـــیون* ـــون*و*رگرس ـــتگی*پیرس ـــب*همبس ـــتنباطی*ضری اس
چند*گانـــه*اســـتفاده*شـــد*و*بـــرای*تجزیه*وتحلیـــل*
داده*هـــا،*از*نرم*افـــزار*SPSS*نســـخه*20*اســـتفاده*شـــد.
داده*هـــا*بـــا*اســـتفاده*از*روش*آمـــاری*ضریـــب*
چند*گانـــه* رگرســـیون* و* پیرســـون* همبســـتگی*

شـــود.* مـــی* تجزیه*وتحلیـــل*

نتایج
ـــب*همبســـتگی* ـــی*و*ضرای ـــر*توصیف در*جـــدول*1مقادی

ـــای*پژوهـــش*نشـــان*داده*شـــده*اســـت. متغیره
ـــود،* ـــاهده*می*ش ـــوق*مش ـــدول*ف ـــه*در*ج ـــور*ک همانط
ـــدار* ـــه*تکلیف*م ـــبک*مقابل ـــان،*س ـــناختی*هیج ـــم*ش تنظی
ـــا* ـــا*ب ـــای*آنه ـــر*راهبرده ـــن*اکث ـــدار*و*همچنی و*هیجان*م
*p>0/05*موفقیـــت*ورزشـــی*رابطـــه*معنـــادار*در*ســـطح

ـــد. دارن
ـــور* ـــه*به*منظ ـــیون*چندگان ـــج*رگرس ـــدول*2*نتای *در*ج
ـــق* ـــی*از*طری ـــت*ورزش ـــی*موفقی ـــوان*پیش*بین ـــی*ت بررس
تنظیـــم*شـــناختی*هیجـــان*و*ســـبک*های*مقابلـــه*
از* اطمینـــان* از* پـــس* هیجان*مـــدار،* و* تکلیف*مـــدار*
ـــودن*و* ـــی*ب ـــودن،*خط ـــال*ب ـــای*نرم ـــراری*مفروضه*ه برق
ـــتگی* ـــزان*همبس ـــودن*می ـــب*ب ـــس*و*مناس ـــی*واریان همگن
ــلاک* ــن*و*مـ ــای*پیش*بیـ ــن*متغیرهـ ــاز*بیـ ــورد*نیـ مـ

)کمتـــر*از*0/7(*ارائـــه*شـــده*اســـت.



فاطمه*مقصودی*و*همکاران.
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جدول 1.  مقادیر توصیفی وضرایب همبستگی متغیرهای پژوهش

ضریب همبستگی پیرسون انحراف استانداردمیانگینمتغیر
سطح معنی داریبا موفقیت ورزشی

0/0005		97/8515/830/52تنظیم*شناختی*هیجان
10/863/150/0110/094ملامت*خویش

0/001		11/553/300/25پذیرش
0/003		11/933/180/23نشخوارذهنی

0/0005		13/063/160/50تمرکز*مجدد*مثبت
0/0005		14/553/130/58تمرکز*مجدد*بر*برنامه*ریزی

0/0005		14/673/260/53ارزیابی*مجدد*مثبت
0/0005		12/403/350/45اتخاذ*دیدگاه
0/080/185-8/793/17فاجعه*سازی

0/0110/107-8/843/07ملامت*دیگران
0/0005		84/2511/420/56سبک*مقابله*تکلیف*مدار

0/0005		13/722/580/39کنترل*فکر
0/0005		14/912/710/48تصویر*سازی*ذهنی

0/0005		14/312/860/32آرام*سازی
0/0005		11/991/890/54میزان*تلاش
0/0005		15/132/710/47تحلیل*منطقی

0/001		14/193/210/27جست*وجوی*حمایت
0/05	0/14-31/086/79سبک*مقابله*هیجان*مدار
0/1060/106-10/112/67تخلیه*هیجانات*ناخوشایند

11/023/360/0030/485منحرف*کردن*افکار
0/004		0/22-9/942/94تسلیم*شدن/*عقب*نشینی

-146/0118/461موفقیت*ورزشی

جدول 2. خلاصه تحلیل واریانس و ضرایب رگرسیون برای تنظیم شناختی هیجان، سبک های مقابله وموفقیت ورزشی

منبع 
درجه مجموع مجذوراتتغییرات

آزادی
میانگین 
سطح معناداریمقدار Fمجذورات

814/*44336860/*20582رگرسیون
34*/6610*/0005

938/*528137197/*2717باقی*مانده
ضریب*نیمه*جزئیمعناداریβTخطای*استانداردBBمقدار*ثابتمتغیر*پیش*بینمتغیر*ملاک

70/986

موفقیت
ورزشی

0/4170/0880/3584/7130/00050/304تنظیم*هیجان

0/6280/1210/3895/1970/00050/335مسئله*مدار

0/218-3/3880/001-0/222-0/6030/178-هیجان*مدار*
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ــوان* ــودن*F*می*ت ــادار*ب ــدول*2*و*معن ــه*ج ــه*ب ــا*توج ب
مطــرح*کــرد*کــه*مــدل*رگرســیونی*فــوق*تــوان*پیش*بینــی*
ــه* ــر*س ــطح*P>0/05*دارد*و*ه ــی*را*در*س ــت*ورزش موفقی
متغیــر*مــلاک*تــوان*تبییــن*معنــادار*قســمتی*از*واریانــس*
موفقیــت*ورزشــی*را*در*ســطح*P>0/05*دارنــد.*از*بیــن*ایــن*
ســه*متغیــر*رابطــه*ســبک*مقابلــه*هیجان*مــدار*بــا*موفقیــت*
ورزشــی*منفــی*بــوده*و*بــه*شــکل*منفــی*آن*را*پیش*بینــی*
می*کنــد.*امــا*رابطــه*دو*متغیــر*دیگــر*موفقیــت*ورزشــی*را*

به*طــور*مثبــت*پیش*بینــی*می*کننــد.*بــا*توجــه*بــه*میــزان*
ضرایــب*بتــا*در*می*یابیــم*کــه*ســبک*مقابلــه*تکلیف*مــدار*بــا*
مقــدار*بتــای*0/389*بیشــترین*تــوان*پیش*بینــی*عملکــرد*

ورزشــی*را*در*ایــن*مــدل*بــه*عهــده*دارد.**
در*جـدول*3*نتایـج*رگرسـیون*چندگانـه*برای*بررسـی*
تـوان*پیش*بینـی*موفقیـت*ورزشـی*از*طریـق*راهبردهـای*
برقـراری* از* اطمینـان* از* پـس* تنظیـم*شـناختی*هیجـان*

مفروضه*هـای*لازم*ارائـه*شـده*اسـت.

جدول 3. خلاصه تحلیل واریانس و ضرایب رگرسیون راهبردهای تنظیم شناختی هیجان و موفقیت ورزشی

منبع 
میانگین درجه آزادیمجموع مجذوراتتغییرات

سطح معناداریمقدار Fمجذورات

583/*24892247/*20228رگرسیون
10*/7180*/0005

708/*724131209/*27471باقی*مانده

متغیر*پیش*متغیر*ملاک
خطای*Bمقدار*ثابتبین

Bاستاندارد
βTضریب*معناداری

نیمه*جزئی
89/698

موفقیت
ورزشی

0/078-1/1750/242-0/5570/4910/098-ملامت*خویش
0/7490/4820/1341/5550/1220/103پذیرش

0/5870/5120/1011/1460/2540/076نشخوارگری
0/7620/5870/1301/2980/1970/086تمرکز*مثبت
تمرکز*

1/7800/6630/3022/6060/0100/173برنامه*ریزی

0/6360/6380/1120/9970/3210/066ارزیابی*مثبت

0/8010/4660/1461/7170/0880/114اتخاذ*دیدگاه

0/029-0/4310/667-0/042-0/2440/565-فاجعه*سازی

0/079-1/1880/237-0/114-0/6840/576-ملامت*دیگران

F*می*تـوان* بـودن* معنـادار* و* بـه*جـدول*3* توجـه* بـا*
گفـت*کـه*مـدل*رگرسـیونی*متشـکل*از*راهبردهـای*تنظیم*
را* تـوان*پیش*بینـی*موفقیـت*ورزشـی* شـناختی*هیجـان،*
در*سـطح*P>0/05*دارد*امـا*از*بیـن*راهبردهـای*فـوق*تنهـا*
راهبـرد*تمرکز*بـر*برنامه*ریزی*تـوان*تبیین*معنادار*قسـمتی*
از*واریانـس*موفقیـت*ورزشـی*را*به*طـور*مثبـت*در*سـطح*

P>0/05*دارد.*با*توجه*به*ضرایب*همبسـتگی*تفکیکی*سـهم*
یگانـه*راهبـرد*تمرکـز*مجـدد*بـر*برنامه*ریـزی*در*پیش*بینی*

موفقیـت*ورزشـی،*2/9٪*اسـت.
در*جدول*4*نتایج*رگرسـیون*چند*گانه*برای*بررسـی*توان*
پیش*بینـی*عملکرد*ورزشـی*از*طریق*راهبردهـای*مقابله*پس*

از*اطمینـان*از*برقراری*مفروضه*های*لازم*ارائه*شـده*اسـت.*



فاطمه*مقصودی*و*همکاران.

دو*فصلنامه*روان*شناسی*ورزش،*دوره*سوم،*شماره*1،*بهار*و*تابستان*1397:*36-23

31

جدول 4. خلاصه تحلیل واریانس و ضرایب رگرسیون برای راهبردهای مقابله و موفقیت ورزشی

منبع 
میانگین درجه آزادیمجموع مجذوراتتغییرات

سطح معناداریمقدار Fمجذورات

301/*71192120/*19082رگرسیون
9*/7060*/0005

452/*260131218/*28617باقی*مانده

متغیر*پیش*متغیر*ملاک
خطای*Bمقدار*ثابتبین

Bاستاندارد
βTضریب*معناداری

نیمه*جزئی
65/597

موفقیت
ورزشی

0/8040/6420/1121/2520/2130/085کنترل*فکر
تصویر*سازی*

1/1440/6220/1681/8400/0680/125ذهنی

0/5650/5480/0881/0310/3040/070آرام*سازی
3/1300/8150/3203/8420/00050/260میزان*تلاش
0/8860/6380/1301/3890/1670/094تحلیل*منطقی
جست*وجوی*

0/2270/4740/0400/4790/6330/032حمایت

0/033-0/4850/628-0/037-0/2580/532-تخلیه
منحرف*کردن*

0/093-1/3750/171-0/115-0/6340/461-افکار

0/004-0/0600/952-0/005-0/0320/530-تسلیم*شدن

*F*بـــا*توجـــه*بـــه*جـــدول*4*و*معنـــادار*بـــودن
می*تـــوان*مطـــرح*کـــرد*کـــه*مـــدل*رگرســـیونی*فـــوق*
تـــوان*پیش*بینـــی*موفقیـــت*ورزشـــی*را*در*ســـطح*
P>0/05*دارد*امـــا*از*بیـــن*راهبردهـــای*فـــوق*تنهـــا*
ـــمتی* ـــادار*قس ـــن*معن ـــوان*تبیی ـــلاش*ت ـــزان*ت ـــرد*می راهب
ــت*در* ــور*مثبـ ــی*را*به*طـ ــت*ورزشـ ــس*موفقیـ از*واریانـ
ــب* ــه*ضرایـ ــه*بـ ــا*توجـ ــت.*بـ ــطح*P>0/05*دارا*اسـ سـ
همبســـتگی*تفکیکـــی،*ســـهم*یگانـــه*راهبـــرد*میـــزان*
تـــلاش*در*پیش*بینـــی*موفقیـــت*ورزشـــی*6/8٪*اســـت.

بحث و نتیجه گیری
ــن* ــه*بیـ ــن*رابطـ ــش،*تعییـ ــن*پژوهـ ــدف*از*ایـ هـ
راهبردهـــای*تنظیـــم*شـــناختی*هیجـــان*و*ســـبک*های*
مقابلـــه*ای*مســـئله*مدار*و*هیجان*مـــدار*بـــا*موفقیـــت*

ـــدول*2* ـــج*ج ـــود.*نتای ـــکار*ب ـــجویان*ورزش ـــی*دانش ورزش
نشـــان*داد،*بیـــن*تنظیـــم*شـــناختی*هیجـــان*و*ســـبک*
ـــت* ـــه*مثب ـــی*رابط ـــت*ورزش ـــا*موفقی ـــدار*ب ـــه*تکلیف*م مقابل
ـــت*ورزشـــی* ـــا*موفقی ـــدار*ب ـــه*هیجان*م ـــن*ســـبک*مقابل و*بی

ـــت. ـــته*اس ـــود*داش ـــی*وج ـــه*منف رابط
ـــه* ـــود*رابط ـــر*وج ـــی*ب ـــش*مبن ـــن*پژوه ـــه*اول*ای یافت
مثبـــت*بیـــن*تنظیـــم*هیجـــان*شـــناختی*و*موفقیـــت*
ورزشـــی*بـــا*پژوهـــش*توتـــردل*و*لـــچ**)2001(*)بـــه*
ــان* ــا*نشـ ــت.*آنهـ ــوان*اسـ ــن،*32(*همخـ ــل*از*لـ نقـ
دادنـــد*بیـــن*توانایـــی*مربـــوط*بـــه*مهارت*هـــای*
تنظیـــم*هیجـــان*و*حالت*هـــای*هیجانـــی*مربـــوط*بـــه*
ــاط* ــت*ارتبـ ــان*کریکـ ــز*بازیکنـ ــرد*موفقیت*آمیـ عملکـ
ـــه* ـــی*ک ـــد*بازیکنان ـــان*دادن ـــن*نش ـــود*دارد.*همچنی وج
ــز* ــور*موفقیت*آمیـ ــود*را*به*طـ ــات*خـ می*تواننـــد*هیجانـ



رابطه*تنظیم*شناختی*هیجان*و*سبک*های*مقابله*با*موفقیت*ورزشی*دانشجویان*ورزشکار
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ـــی* ـــده*ط ـــات*تجربه*ش ـــد*هیجان ـــد،*قادرن ـــت*کنن مدیری
ــد* ــه*کار*ببرنـ ــرد*بـ ــود*عملکـ ــرای*بهبـ ــت*را*بـ رقابـ
ـــکاران* ـــن*و*هم ـــش*ل ـــج*پژوه ـــا*نتای ـــن*ب )32(.*همچنی
ــکار*در*درک*و* ــه*ورزشـ ــه*هرچـ ــر*اینکـ ــی*بـ )4(*مبنـ
ـــر* ـــات*توانمندت ـــق*هیجان ـــراز*دقی ـــم*و*اب شناســـایی،*تنظی
ــز* ــود*نیـ ــتر*او*می*شـ ــدی*بیشـ ــث*کارآمـ ــد*باعـ باشـ
ـــن*و* ـــه*ل ـــور*ک ـــاس*همانط ـــن*اس ـــر*ای ـــت.*ب ـــو*اس همس
همـــکاران*)4(*بیـــان*کرده*انـــد*مربیـــان*و*بازیکنـــان*از*
طریـــق*بهبـــود*مهارت*هـــای*هیجانـــی*در*ورزشـــکاران*
می*تواننـــد*محیـــط*ورزش*پربازدهـــی*را*ایجـــاد*کننـــد*
ــکاران*)33(،* ــی*و*همـ ــن**،*ملکـ ــر*ایـ ــلاوه*بـ )4(.*عـ
ـــوق* ـــه*ف ـــا*نتیج ـــابه*ب ـــه*نتایجـــی*مش ـــز*ب ـــل*)34(،**نی نی

دســـت*یافته*انـــد.
ــه* ــه*هرچـ ــد*کـ ــر*می*رسـ ــن*به*نظـ ــع،*چنیـ در*واقـ
تنظیـــم*و*کنتـــرل*هیجانـــات*در*ورزشـــکار*بیشـــتر*
باشـــد*از*اســـترس*کاســـته*می*شـــود*و*در*نتیجـــه*
بهتـــر*تصمیم*گیـــری*می*کنـــد،*تمرکـــز*بیشـــتر*بـــرای*
رســـیدن*بـــه*هـــدف*خواهـــد*داشـــت*و*بـــه*موفقیـــت*
ـــن،* ـــر*ای ـــلاوه*ب ـــد*)35(.*ع ـــت*می*یاب ـــز*دس ـــتری*نی بیش
ـــه*رابطـــه*ای* ـــه*نظری ـــوان*ب در*تبییـــن*ایـــن*یافتـــه*می*ت
شناختی-انگیزشـــی***لازاروس*)36(*اســـتناد*کـــرد*کـــه*
ـــدف* ـــه*ه ـــکار*ب ـــیدن*ورزش ـــث*رس ـــزش*باع ـــد*انگی می*گوی
می*شـــود*)ماننـــد*رقابـــت*در*المپیـــک(*و*چگونگـــی*
ـــت* ـــاری*در*جه ـــی*و*رفت ـــخ*های*ذهن ـــدن*پاس ـــور*ش متبل
دســـت*یابی*بـــه*موفقیـــت*)کـــه*قابـــل*آمـــوزش*اســـت(*
بســـتگی*بـــه*نقـــش*شـــناخت*در*پاســـخ*های*هیجانـــی*
ـــر* ـــن*ام ـــه*ای ـــه*ب ـــا*توج ـــی*دارد.*ب ـــای*ورزش در*محیط*ه
هرچـــه*ورزشـــکار*از*شـــناخت*های*ســـازش*یافته*تری*
ــی* ــات*منفـ ــد*هیجانـ ــر*می*توانـ ــد*بهتـ ــوردار*باشـ برخـ
ـــر*و*در*نتیجـــه* ـــازگاری*بالات ـــد*و*از*س ـــرل*کن ـــود*را*کنت خ

عملکـــرد*بهتـــری*برخـــوردار*اســـت.

یافتـه*بعـدی*ایـن*پژوهـش*بـا*توجه*بـه*جـدول*2*این*
اسـت*کـه*رابطـه*سـبک*مقابلـه*ای*تکلیف*مـدار*بـا*موفقیت*
ورزشـی*مثبـت*بـوده*و*آن*را*به*صـورت*مثبـت*پیش*بینـی*
موفقیـت* بـا* هیجان*مـدار* مقابلـه*ای* سـبک* امـا* می*کنـد.*
بـه*شـکل*منفـی* را* آن* و* رابطـه*منفـی*داشـته* ورزشـی*
و* گادریـو* پژوهـش* بـا* نتایـج* ایـن* می*کنـد.* پیش*بینـی*
بلوندیـن*)29(*روی*گلف*بـازان*که*نشـان*دادنـد*گلف*بازانی*
کـه*از*روش*مقابلـه*ا*ی*تکلیف*مـدار*یا*مسـئله*مدار*اسـتفاده*
از* کـه* گلف*بازانـی* و* عملکـرد* موفق*تریـن* می*کردنـد،*
روش*مقابلـه*هیجانـی*یـا*اجتنابـی*اسـتفاده*کـرده*بودنـد،*

ضعیف*تریـن*عملکـرد*را*داشـتند،*همسـو*اسـت.
ــه* ــکارانی*کـ ــد*ورزشـ ــی*رسـ ــر*مـ ــه*نظـ ــن*بـ چنیـ
بـــه*هنـــگام*مواجـــه*شـــدن*بـــا*چالش*هـــا*)اســـترس،*
ــبک* ــتر*از*سـ ــی(*بیشـ ــراب*زای*ورزشـ ــت*اضطـ موقعیـ
ــای* ــه*جـ ــد،*بـ ــتفاده*می*کننـ ــئله*مدار*اسـ ــه*مسـ مقابلـ
اجتنـــاب*از*مشـــکلات*و*تجربـــه*هیجانـــات*ناخوشـــایند،*
بـــر*مســـئله*متمرکـــز*می*شـــوند*و*ســـعی*در*حـــل*آن*
ـــتری* ـــاف*بیش ـــازگاری*و*انعط ـــه*از*س ـــن*آنک ـــد.*ضم دارن
برخوردارنـــد*کـــه*موجـــب*می*شـــود*کمتـــر*دچـــار*
ــب* ــل*موجـ ــن*عوامـ ــوند*و*ایـ ــاری*شـ ــکلات*رفتـ مشـ

ــود. ــان*می*شـ ــی*آنـ ــت*ورزشـ موفقیـ
ـــارت*)37(* ـــش*بش ـــج*پژوه ـــا*نتای ـــه*ب ـــن*یافت ـــا*ای ام
و*آلـــن*و*همـــکاران*)38(*همســـو*نیســـت.*در*پژوهـــش*
بشـــارت*)37(*بـــه*کارگیـــری*ســـبک*مقابلـــه*اجتنابـــي*
ــتگي* ــي*همبسـ ــه*رویارویـ ــبک*مقابلـ ــه*سـ ــبت*بـ نسـ
بیشـــتری*بـــا*موفقیـــت*ورزشـــي*در*ورزشـــکاران*را*بـــه*
خـــود*اختصـــاص*داده*اســـت.*ایـــن*تعـــارض*می*توانـــد*
ـــد،* ـــطح*ورزش*باش ـــی*و*س ـــته*ورزش ـــوع*رش ـــر*ن ـــه*خاط ب
ـــه*لازم* ـــي*ک ـــای*ورزش ـــه*در*موقعیت*ه ـــب*ک ـــن*ترتی بدی
اســـت*تصمیمـــات*فـــوری*اتخـــاذ*شـــود*فنـــون*مقابلـــه*
اجتنابـــي،*ورزشـــکار*را*در*برابـــر*افـــکار*و*اعمـــال*مداخله*گـــر*
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مصـــون*مي*ســـازد.*برعکـــس*اگـــر*توجـــه*بازیکـــن*بـــا*
ــا*درونـــي*)مشـــخصه*های*مقابلـــه* حـــوادث*بیرونـــي*یـ
ــای*تکنیکـــي* ــود،*مهارت*هـ ــرف*شـ ــئله*محور(*منحـ مسـ

و*تاکتیکـــي*تحت*تأثیـــر*قـــرار*مي*گیرنـــد*)39(.
بــا*توجــه*بــه*جــدول*3*یافتــه*دیگــر*ایــن*پژوهــش*ایــن*
اســت*کــه*راهبــرد*تمرکــز*بــر*برنامه*ریــزی*کــه*از*راهبردهای*
تنظیــم*شــناختی*هیجــان*اســت،*موفقیــت*ورزشــی*را*به*طور*
ــرای* ــه*ب ــت*ک ــح*اس ــد.*پرواض ــی*می*کن ــت*پیش*بین مثب
ــپس* ــذاری*و*س ــدا*هدف*گ ــه*ای*ابت ــر*زمین ــت*در*ه موفقی
برنامه*ریــزی*مناســب*و*اجــرای*صحیــح*آن*از*ملزومات*اســت.*
موفقیــت*در*ورزش*هــم*از*ایــن*امــر*مســتثنی*نیســت*و*برای*
دســتیابی*بــه*آن*بــه*برنامه*ریــزی*دقیــق*نیــاز*اســت.*بــرای*
داشــتن*یــک*برنامــه*مناســب*کــه*تمــام*جنبه*هــای*موجــود*
را*در*نظــر*بگیــرد*و*موانــع*موجــود*را*از*میــان*بــردارد،*تمرکــز*
و*دقــت*و*دیــد*دقیــق*و*گســترده*از*عوامــل*اساســی*در*ایــن*
ــا*ایــن*یافتــه*و*آنچــه* ــاره*محســوب*می*شــوند.*همراســتا*ب ب
بیــان*شــد*می*تــوان*بــه*پژوهــش*بیودیــن**)40(*اشــاره*کــرد*
کــه*تاثیــر*برنامه*ریــزی*مالــی*بــر*موفقیــت*ورزشــی*را*نشــان*
داد*و*بــر*همیــن*منــوال*تمرکــز*بــر*برنامه*ریــزی*در*برگیرنــده*
تمــام*جنبه*هــای*موجــود*از*جملــه*تمرینــات،*رژیــم*غذایــی،*
منابــع*مالــی،*تناســب*بــا*شــرایط*فیزیکــی*و*زندگــی*و*غیــره*
ــر* ــه*ذک ــرد.*لازم*ب ــالا*بب ــت*در*ورزش*را*ب ــد*موفقی می*توان
ــار* ــد*و*از*ب ــر*می*کن ــناخت*را*درگی ــز،*ش ــه*تمرک ــت*ک اس
ــای* ــز*راهبرده ــل*ج ــن*دلی ــه*همی ــد*و*ب ــان*می*کاه هیج

تنطیــم*شــناختی*هیجــان*منظــور*شــده*اســت.
ـــه*ای* ـــرد*مقابل ـــه*راهب ـــان*داد*ک ـــدول*4*نش ـــج*ج نتای
میـــزان*تـــلاش،*تـــوان*پیش*بینـــی*موفقیـــت*ورزشـــی*
ــب* ــا*اغلـ ــه*بـ ــن*یافتـ ــت.*ایـ ــت*داشـ ــور*مثبـ را*به*طـ
ـــای* ـــد*راهبرده ـــان*می*دهن ـــه*نش ـــی*ک ـــای*قبل پژوهش*ه
ـــد،* ـــی*همراهن ـــوب*ورزش ـــرد*خ ـــا*عملک ـــر*ب ـــه*ای*موث مقابل
ـــبک*های* ـــن*س ـــد*بی ـــر*می*رس ـــت*)41(.*به*نظ ـــو*اس همس

مقابلـــه*ای*و*اضطـــراب*و*عملکـــرد*ورزشـــی*روابـــط*متقابـــل*
وجـــود*دارد.*در*ایـــن*راســـتا،*نتایـــج*بررســـی*های*
ــی* ــت*زمانـ ــان*داده*اسـ ــکاران*)42(*نشـ ــز*.*همـ مارتنـ
کـــه*نشـــانه*های*اضطـــراب*جســـمانی*در*حیـــن*رقابـــت*
ــکاران*از* ــدند،*ورزشـ ــیر*می*شـ ــر*تفسـ ــز*و*بی*تاثیـ ناچیـ
ـــر* ـــئله*نظی ـــل*مس ـــر*ح ـــز*ب ـــه*ای*متمرک ـــای*مقابل راهبرده
ـــتفاده* ـــی*اس ـــای*رقابت ـــازداری*فعالیت*ه ـــاد*و*ب ـــلاش*زی ت
ــراب* ــکاران*اضطـ ــه*ورزشـ ــی*کـ ــا*زمانـ ــد*امـ می*کردنـ
ــد،* ــیر*می*کردنـ ــده*تفسـ ــاد*را*ناتوان*کننـ ــمانی*زیـ جسـ
از*راهبردهـــای*مقابلـــه*ای*متمرکـــز*بـــر*هیجـــان*نظیـــر*
برون*ریـــزی*هیجانـــی*و*اجتنـــاب*رفتـــاری*اســـتفاده*
می*کردنـــد.*از*ایـــن*رو*یکـــي*از*جنبه*هـــای*ارتقـــاء*
ـــایي*و* ـــکاران،*شناس ـــي*ورزش ـــرد*ورزش ـــت*و*عملک موفقی
ـــش*زای* ـــل*تن ـــا*عوام ـــه*ب ـــر*مقابل ـــیوه*های*موث ـــوزش*ش آم

ـــت. ـــي*اس ـــابقات*ورزش مس
ـــه*در* ـــوان*ب ـــش*می*ت ـــن*پژوه ـــردی*ای ـــج*کارب از*نتای
ـــناختی* ـــم*ش ـــاء*تنظی ـــرای*ارتق ـــی*ب ـــن*تمهیدات ـــر*گفت نظ
هیجـــان*و*راهبردهـــای*مقابلـــه*ای*در*ورزشـــکاران*از*
ــتیابی* ــرای*دسـ ــا،*بـ ــن*راهبردهـ ــوزش*ایـ ــه*آمـ جملـ
هرچـــه*بیشـــتر*بـــه*موفقیـــت*ورزشـــی*اشـــاره*کـــرد.*
از*محدودیـــت*ایـــن*پژوهـــش*می*تـــوان*بـــه*تصادفـــی*
ـــه* ـــودن*جامع ـــدود*ب ـــه*مح ـــن*ب ـــه*و*همچنی ـــودن*نمون نب
ـــاره* ـــران*اش ـــهر*ته ـــکار*ش ـــجویان*ورزش ـــه*دانش ـــاری*ب آم
ــی*و* ــان*ورزشـ ــود*روان*شناسـ ــنهاد*می*شـ ــرد.*پیشـ کـ
مربیـــان*مهارت*هـــای*کنتـــرل*و*تنظیـــم*هیجـــان*و*
ــد.* ــت*کننـ ــکاران*را*تقویـ ــترس*در*ورزشـ ــش*اسـ کاهـ
ـــم* ـــوزش*تنظی ـــش*آم ـــد*نق ـــد*بتوان ـــده*بای ـــات*آین تحقیق
شـــناختی*هیجـــان*بـــر*موفقیـــت*ورزشـــی*و*کاهـــش*
اســـترس*در*ورزشـــکاران*را*نشـــان*دهـــد*به*ویـــژه*
پیگیـــری*ایـــن*امـــر*طـــی*مســـابقات*و*رقابت*هـــا*لازم*

می*رســـد. به*نظـــر*
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Purpose: The aim of this study was to evaluate the relationship between cognitive emotion regulation 

strategies and coping styles in sport success of student athletes. 

Methods: Research method was descriptive and correlational. The target group consisted of student athletes 

of state and Azad universities of Tehran during 1394-1395.  141 athletes were selected with an average rage 

24.29 via availability sampling method. The athletes completed all items of cognitive emotion regulation, 

coping strategies and sport achievement questionnaires. Data analyzed by Pearson's correlation coefficient 

and multiple regressions. 

Results: Results showed that the relationship between cognitive emotion regulation and problem-oriented style was 

positive. But emotion-focused coping style was negatively associated with sport achievement. Among all kinds of 

cognitive emotion regulation strategies, only refocus on planning strategy could positively predict sport achievement 

(P= 0.010). Among coping styles only level of effort style could positively predict sport achievement (P = 0.0005).

Conclusions: This study has important implications for improving the athlete performance using cognitive 

emotion regulation skills.
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