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 چکیده
در ورزشکاران  ینیمرت یو خودکارآمد یآوربر تاب یارتباط یهاآموزش مهارت یاثربخش نییپژوهش تع نیهدف ا

و کنترل  یشیه در دو گروه آزماساد یطور تصادفورزشکار نوجوان )شهر گرگان( به 30منظور،  نینوجوان بود. به ا
بود که  یارتباط یهاتآموزش مهار یاقهیدق 90 ۀجلس 12متشکل از  یشیگرفتند. دوره آزما ینفر( جا 15)هر گروه 

کونور  یآورتاب اسیآزمون با استفاده از مقو پس آزمونشیدر پ هایریگ. اندازهدیبه مدت چهار هفته به طول انجام
 لیحاصله با استفاده از تحل یها( انجام شد و داده1997باندورا ) یخودکارآمد اسی( و مق2003) تسونیو داو
 آزمون،شیطوح پسپژوهش نشان داد که پس از کنترل  جیشدند. نتا لیدرصد تحل 95 نانیانس در سطح اطمیکووار
ز گروه کنترل قرار دارد. براساس ابالاتر  یبه طور معنادار یشیدر گروه آزما ینیتمر یو خودکارآمد یآورتاب یهانمره

 شیافزا یبرا یثرروش مو ،یارتباط یهاتکرد که آموزش مهار یریگجهینت توانیپژوهش م نیا یهاافتهی
 .باشدیدر ورزشکاران نوجوان م ینیتمر یو خودکارآمد یآورتاب
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 مقدمه
عنوان یکی از عوامل تأمین سلامت به ورزشامروزه 

و  شودروانی افراد جامعه محسوب می جسمانی و
مزایای فیزیکی، شناختی و عاطفی ورزش و فعالیت 

(. 2016 ،1گیلبرستوناست )بدنی به خوبی شناخته شده 
ن نمودند ( بیا2014) 2همکاران سوهن وکه طوریبه

سبب توسعه  جسمانیهای مشارکت افراد در فعالیت
)سوهن  می گرددجسمانی روانی و ، اجتماعی، شناختی

در چند سال اخیر این، . علاوه بر(2014 و همکاران،
های گوناگون تمرین و ورزش برای علاقه به جنبه
روان در تمام نقاط جهان گسترش  سلامتی جسم و

طور مشخص هشناسی بچشمگیری یافته و کاربرد روان
شناسان همچنین روان مورد تاکید قرار گرفته است.

شناختی روان هایورزشی توجه خاصی به ویژگی
توان به ها میاند. از جمله این ویژگیورزشکاران داشته

اشاره نمود  4خودکارآمدی تمرینی و 3خودکارآمدی
 .(2013 کامکاری،)

-شناختی نظریۀ از برخاسته که خودکارآمدی تمرینی

به باور فرد نسبت به توانایی خود  است 5بندورا اجتماعی
منظم  ةدر یك دورهای ورزشی و تمرین فعالیتدر 

 بر(. 2016گیلبرستون،  ؛1997 )بندورا، اشاره دارد

 دستاوردهای و مهارت دانش، داشتن اساس همین
 رفتار برای مناسبی هایکننده بینی فرد، پیش قبلی

-توانایی به نسبت فرد باور بلکه نیستند، آنها تمرینی
 تمرینی رفتار و ورزشی بر مشارکت که است خود های

( نیز معتقد است که 1977بندورا ) .گذارد می تأثیر وی
اعتماد به نفس در توانایی انجام یك رفتار، با عملکرد 

مثبت دارد. به طور کلی باور و  ۀواقعی این رفتار رابط
  اعتقاد به خودکارآمدی از اهمیت بسیاری برخودار

                                                                                                                         

1. Gilbertson 

2. Cohen et al. 

3. Self-Efficacy 

4. Exercise Self-Efficacy 

5. Bandura 

 در دارند، خودکارآمدی احساس افرادی کهاست، 

 و پذیرترندانعطاف خود روی پیش موانع با مواجهه
 از ورزشی های فعالیت به پیروزی در تمایل

حتی با وجود محدودیت ها و ست و ا آنها خصوصیات
  پردازند.احتمال بیشتری به انجام تمرین میموانع با 

( و تئوری شناختی 1997بندورا ) ۀاساس نظریبر
اصلی  ةکنندبدنی، خودکارآمدی تعییناجتماعی فعالیت

باشد. سازگاری و سطوح ارتقا سلامتی فعالیت بدنی می
الای خودکارآمدی تمرینی افرادی که از سطح ب

رد که درگیر ، احتمال بیشتری وجود دابرخوردارند
نشان نیز ( 1982) 6های ورزشی شوند. دیشمنبرنامه

ت خودکارآمدی بالایی داد افراد ممکن است از انتظارا
بدنی و تمرین داشته باشند، اما چنانچه آنها برای فعالیت

اعتقاد نداشته باشند که ورزش و تمرینات ورزشی 
قدرت، عملکرد و یا سلامت را بهبود می بخشد، بعید 

ورزشی منظم پایبند باشند  ۀکه به یك برناماست 
اند ان نشان دادهپژوهشگر(. 2013، 7)نوپرت و همکاران

برای  بااهمیتبین پیشمتغیر یك خودکارآمدی تمرین 
(. به 2012 حفظ رفتارهای ورزشی است )گیلبرستون،

( نشان دادند 2000) 8طوری که مارکوس و همکاران
مثبت و قوی با فعالیت بدنی  ۀخودکارآمدی تمرینی رابط
های گذشته . در طول سالمنظم را داشته است
عدی و عنوان ساختارهای یك بُخودکارآمدی تمرینی به

عدی مورد بررسی قرار گرفته است. در این راستا چند بُ
-مك (،1992) انی چون مارکوس و همکارانپژوهشگر

-به تك (1986) 10دیشرانیس و همکاران (،1992) 9آلی
های آن که همان باور و اعتقاد به تواناییبودن عدی بُ

-فردی برای غلبه بر موانع حفظ مشارکت ورزشی می
انی پژوهشگر اند. از سوی دیگر اخیرا  باشد، تاکید داشته

6. Dishman  

7. Neupert 

8. Marcus 

9. McAuley 

10. Desharnais 

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Neupert%20SD%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=19299835
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 ( و2008 ،2002، 2001) 1چون رودگرز و همکاران
عدی آن ( به ساختار چند ب2005ُ) 2اسنیهوتا و همکاران

خودکارآمدی تمرینی  اندنمودهو پیشنهاد  تاکید داشته
-؛ مقابله3ایچون خودکارآمدی وظیفه عواملیشامل 

باشد. در حالی که خودکارآمدی می 5ریزیو برنامه4ای
های رفتاری سلامت به خوبی شناخته شده در پژوهش

است، اما هنوز بحث درباره خودکارآمدی تمرینی وجود 
 و ساز تمامی هنوز شكبی(.  2012دارد )گیلبرستون،

 بدنی فعالیت موفق تداوم و به شروع مربوط کارهای
 ایجاد قوی نظری مبنای و نشده درك خوبی به منظم

 تفعالی در مشارکت افراد ارتقای آن در که است نشده
 (.2013 )کامکاری، باشد شده داده نشان مؤثر بدنی

از باور فرد به از سوی دیگر یکی از متغیرهای که 
های اجتماعی خودکارآمدی خویش و استعداد مهارت

امروزه  (.6،1993آوری است )راترگیرد، تابنشأت می
های اصلی شخصیت عنوان یکی از سازههب 7آوریتاب

سازی شده برای فهم انگیزش، هیجان و رفتار مفهوم
( که به معنای توانایی بازگشت از 2002، 8بلاكاست )
-انطباق منعطفانه از تجربههای هیجانی منفی و تجربه

پویای انطباق و سازگاری  فرآیندبه های پر استرس و 
 شودمثبت با تجارب تلخ و ناگوار در زندگی گفته می

-( تاب2003) 10کانر و دیویدسون (.2017 ،9)فایرکلوت
 -آوری را توانمندی فرد در برقراری تعادل زیستی

-اند. می، در شرایط ناگوار تعریف کرده11روانی -معنوی
های اطلاق فرآیندآوری به عوامل و توان گفت تاب

های شود که خط سیر رشدی را از مسیر رفتارمی
کند و با شناختی جدا میهای روانزا و آسیبمشکل

                                                                                                                         

1. Rodgers 

2. Sniehotta 

3.Task self-efficacy 

4. Coping 

5. Scheduling 

6. Ratter 

7. Resilience 

-وجود شرایط ناگوار به پیامدهای سازگارانه منتهی می
 فرآیندآوری را یك تابنیز  12گارمزی و ماستن .گردد
موفقیت آمیز با شرایط  ریگازپیامد سا، یا یتوانای

؛ (2013 ،13ریلیاند )تهدیدکننده محیطی تعریف نموده
آوری صرف مقاومت منفعل در برابر بنابراین تاب

آور کننده نیست بلکه فرد تابها یا شرایط تهدیدآسیب
مشارکت کننده فعال و سازنده محیط پیرامون خود 

و شناختی  است که با پیامد مثبت هیجانی، عاطفی
دیده  مهم وجه دو آوریتاب مفهوم درهمراه است. 

 را زاآسیب یا رویداد حادثه افراد، که؛این اول شود:می
-انعطاف حوادث، برابر در که؛آن و دوم کنندمی تجربه

 عملکرد معمولی خود، به بازگشت برای و پذیر هستند

 ترمیم توانایی افراد، این زنند.می جبران به دست

 بر آمدن فائق و خود به شده وارد های روانیضربه

-فعالیت رسدمی نظر به (.2017 آزاد،دارند ) را سختی
 مسئله هاست. همینویژگی این دارای ورزشی، های

 سلامت اندرکاراندست توجه تا است شده سبب

 پیامدهای و پیشایندها بر طور جدیبه روانی،

 در شکلی به امر شود. این متمرکز ورزش روانشناختی

 گروهی که دوانده ریشه پژوهشگران روانشناسی میان

 عرصه این به را خود کار علمی حوزة روانشناسان، از

 ورزش روانشناسی روزافزون و توسعۀ اندهساخت محدود

 و بودن ورزشکار .انددانسته خود هایفعالیت بستر را
 به که است ایویژگی ورزشی، ایهحرف فعالیت انجام

 شخصیتی، نظر از را حتی افراد توانمی آن کمك

 که داشت توجه نیز موضوع این به ساخت. باید متمایز

 از یکی عنوانبه ورزش از مختلف، امروزه در جوامع

8. Block 

9. Faircloth,  
10. Cannoy & Davidson 

11. Bio psychospiritual homeostasis  

12. Gaymezy & Masten 

13. Reily  
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 هایاختلال به مبتلایان بهبود در درمانی هایروش

 (.2010 شود )جلیلی و حسینچاری،استفاده می روانی
از رشد، در حد فاصل ای نوجوانی دورهاز سوی دیگر 

کودکی و بزرگسالی است که در طی آن روابط با 
گیری شود. استقلال در تصمیمهمسالان تعمیق می

های فکری و اجتماعی کند و فرد در پی مشغلهرشد می
و ورزشکاران  (2007، 1)سادوك و سادوكآید بر می

در جهت بهبود نوجوان نیز از این امر مستثنی نیستند. 
آوری ورزشکاران نوجوان رآمدی تمرینی و تابدر خودکا

توان مداخلات آموزشی را مورد بررسی قرار داد تا می
در این  بتوان به نتایج جامعی در این زمینه دست یافت.

ز جمله ا 2های زندگیبرنامه آموزش مهارتراستا 
های مختلف فردی و کاربردهای روانشناسی در عرصه

ری ارتباط مؤثر به عنوان مهارت برقراکه  اجتماعی است
کند )معین ها عمل میپایه جهت فراگیری سایر مهارت

امروزه ارتباطات یك شکل از تعامل  (.2010 الغربایی،
ها ها، اطلاعات، پیاماست که در آن افراد نظرات، ایده

گذارند که ممکن است بر و احساسات را به اشتراك می
مربوط به باورها،  هایرفتار آنان تاثیر بگذارد و واکنش
-های زندگی را تحتفرهنگ، واقعیت، تاریخ و موقعیت

همچنین در  (.2017، 3دهد )پریرا و روجیناتأثیر قرار می
به منزله آن دسته از  4های ارتباطیمهارتاین بین 
توانند واسطه آنها افراد میهایی هستند که بهمهارت

ارتباط شوند، یعنی  فرآیندفردی و های بیندرگیر تعامل
-و احساس ی که افراد طی آن، اطلاعات، افکارفرآیند

های کلامی و غیر های خود را از طریق مبادله پیام
گذارند )هارجی و کلامی با یکدیگر در میان می

-مهارت ارتباطی مشتمل بر مهارت .(2004 ،5دیکسون
-های مربوط به درك پیامهای فرعی یا خرده مهارت

ها، دهی به هیجانو غیرکلامی، نظمهای کلامی 
ارتباط و قاطعیت  فرآیندگوش دادن، بینش نسبت به 

                                                                                                                         

1. Sadock & Sadock 

2. Life Skills Training  

3. PereiraI   & PugginaI 

های ارتباطی را در ارتباط است که اساس مهارت
چنان اهمیت دارند ها آندهند. این مهارتتشکیل می

تواند با احساس تنهایی، اضطراب که نارسایی آنها می
موفقیت  اجتماعی، افسردگی، حرمت پایی خود و عدم

افراد به واسطۀ  (.2015 لاریجانی، نیکزادباشد )همراه 
-های بینتوانند درگیر تعاملهای ارتباطی میمهارت

های ها شیوهارتباط شوند. این مهارت فرآیندفردی و 
ضروری برای یك زندگی سالم و سازنده است و سبب 

گیری رفتار مناسب سازگاری فرد با دیگران و شکل
شود فرد نقش مناسب خود را در باعث میشود و می

آنکه به خود یا دیگران جامعه به خوبی ایفا نماید، بی
با این تفاسیر  (.2014یوسفی،  آسیب برساند )سبزی و

شواهد در مورد اثربخشی  های ارتباطیو اهمیت مهارت
اند و های ارتباطی تقسیم شدهمداخلات آموزش مهارت

ات محدود پژوهشمطالعات عمدتا در مقیاس کوچك و 
 (.2017 ،6سلمان و همکاراناست )انجام شده 
بابالوئی و انصاری انجام شده  هایپژوهشدر راستای 
خود نشان دادند که  پژوهش( در 2017شهیدی )

فردی بر خودکارآمدی های ارتباطی بینآموزش مهارت
( نیز در 2015عابدی )کارکنان اثر مثبتی داشته است. 

های ارتباطی اثربخشی آموزش مهارت خود به پژوهش
روانی و خودکارآمدی  سرسختیبر بهداشت روان، 

-آموزش مهارت پرداختند و نشان دادند که دانشجویان
های ارتباطی بر سرسختی روانی دانشجویان تأثیر 

داشته است؛ اما بهداشت روان و معناداری ن
های خودکارآمدی دانشجویان بعد از آموزش مهارت

( 2014نیکنام و همکاران ) .ارتباطی افزایش یافته است
طور ای بهآوری ورزشکاران حرفهتاب نشان دادند که

معناداری با غیر ورزشکاران و کسانی تفریحی ورزش 
( 2015)جنابادی و همکاران  متفاوت است. ،کنندمی

های زندگی بر اثر آموزش مهارت پژوهشی را با عنوان

4. Communication Skills 

5. Hargie & Dixon 

6. Selman et al. 

https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S0885392417303111#!


 59                                                                                 ی ...بر تاب آور یارتباط یهاآموزش مهارت یاثربخش

                                                                                                               

 

 انجام دادند که آوریروی سلامت ذهنی و سطح تاب
های زندگی نتایج پژوهش نشان داد آموزش مهارت
 شود.آوری میباعث افزایش سلامت روان و تاب

 338خود که در بین  پژوهش( در 2016یلبرستون )گ
نفر از دانشجویان انجام داد، نشان داد که خودکارآمدی 

های عنوان مولفهریزی بهکار و خودکارآمدی برنامه
خودکارآمدی تمرینی، رفتار فعالیت بدنی را پیش بینی 

نشان داد یکی  (2010مهپاره و همکاران ) نموده است.
-ارتمه خودکارآمدی، افزایش بر از متغیرهای موثر

( در 2012) 1نورگارد و همکاران .باشدمی ارتباطی های
های ارتباطی بر خود به اثربخشی مهارت پژوهش

خودکارآمدی پرداختند و نشان دادند که آموزش 
 های ارتباطی بر خودکارآمدی تاثیر مثبتی دارد.مهارت

( در پژوهشی کنترل شده طولی که بر 2010) 2براگارد
داده شد به این نتیجه رسید که دانشجو انجام  96 روی

طور های ارتباطی و مدیریت هیجان بهآموزش مهارت
کنندگان را افزایش و داری خودکارآمدی شرکتمعنی

کوالی و مك. استرس ارتباطی آنها را کاهش داد
( نیز نشان دادند که در طول یك 2003) 3همکاران

ماهه خودکارآمدی در طول مداخله در  6برنامه تمرینی 
بین سالمندان نوسان یافته و در پایان برنامه کاهش 

اتی پژوهششود طور که مشاهده میهمان یافته است.
های که بتواند در زمینه اثربخشی آموزش مهارت

مرینی در بین آوری و خودکارآمدی تارتباطی بر تاب
ات پژوهشورزشکاران صورت گیرد، انجام نشده است و 

چند یکی از متغیرهای  هرانجام شده پراکنده بوده است. 
های موثر بر افزایش خودکارآمدی توانایی مهارت

 (. افرادی2007 ؛ نوگو،2015 ارتباطی است )موسوی،
های ارتباطی کارآمدی داشته باشد، ارتباطات که مهارت

کند و محیط مناسب با دیگران در خود برقرار میمثبتی 
-کنند. افراد بهیادگیری خود خلق میو مساعدی برای 
های توانند درگیر تعاملهای ارتباطی میواسطه مهارت

                                                                                                                         

1. Nørgaard 

2. Bragard 

گردد که ارتباط شوند و سبب می فرآیندفردی و بین
افکار و احساسات خود را با یکدیگر در میان بگذارند. 

کاهش  ی اهمیت فراوانی هستند کهها دارااین مهارت
شود فرد با احساس تنهایی، اضطراب، سبب می آن

 شغلی، تحصیلی و کاهش احساسات، عدم موفقیت
لذا احتمال آن   (.2015 )نیکزاد لاریجانی، گردد ورزشی

کاهش احساسات درونی و عوامل موقعیتی  رود کهمی
های خودکارآمدی توان آن را یکی از مولفهکه می

های ارتباطی کاهش مهارت تمرینی دانست، ناشی از 
توان در این زمینه طور یقین نمیچند به باشد، هر

-را دوچندان می پژوهشاظهارنظر نمود. لذا ضرورت 
-مهارت آموزش بالای اثربخشیاز سوی دیگر  کند.
 و سنی های مختلفگستره بین در ارتباطی های

است. آموزش  شده داده ها نشان پژوهش در هاناتوانی
 و سریع طورتواند بهمی ارتباطی هایمهارت

 اجتماعی از نظر غیر قابل قبول رفتارهای چشمگیری،

 (.1989 )برد، دهد تغییر اجتماعی رفتارهای به را
های دهد که افراد فاقد مهارتا نشان میهپژوهش

های مختلف دچار مشکل ارتباطی مناسب، در موقعیت
شوند. مشکلات چنین افرادی عمدتا  به دو حیطه می

راهبردهای کنترل بیرونی و راهبردهای  :شودمربوط می
طور صحیح و به مقدار مسئله. چنانچه این افراد بهحل

های ارتباطی قرار بگیرند، مطلوب تحت آموزش مهارت
در این دو نوع مشکل بهبودی چشمگیری خواهند 

( که این خود ضرورت 2015 حاتمی و همکاران،داشت )
با توجه به اینکه سازد. را بیش از بیش آشکار می

-افراد ورزشکار می ای خاصّ از زندگینوجوانی مرحله
آید وجود میتغییراتی که در فرد به علت بلوغ، بهباشد، 

 عمومی و ورزشی زندگی در مواردی ممکن است مسیر
 شرایطی نامطلوباو را در  تغییر داد و تا پایان عمر، را او

های تواند میزان فعالیتکه می قرار دهد و یا مطلوب
آوری او را دچار تغییرات ورزشی، تمرینات، تحمل و تاب

3. McAuley 
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ها، همانند نماید. در نتیجه یادگیری انواع مهارت
های اجتماعی، فردی و ارتباطی در زندگی مهارت

یرات ای مثبت از تاثروزمره نوجوانان ورزشکار، دریچه
همچنین های ارتباطی را به همراه داشته باشد. مهارت

تواند های مرتبط با ورزش میبه سبب اینکه چالش
فشار روانی و حالات هیجانی متفاوتی را در بین 
ورزشکاران جوان بوجود بیاورد و در ورزشکاران انگیزه، 
سلامتی، روابط اجتماعی، سازگاری اجتماعی و 

افسردگی تحت تاثیر عواطف متغیرهای روانی همچون 
هیجانی مرتبط با تقاضاهای ورزشی قرار گیرد آگاهی 

تواند های ارتباطی در ورزشکاران جوان میاز مهارت
های سخت تاثیرات مثبتی بر روی این عوامل و موقعیت

ورزشی داشته باشد و بتواند میزان سلامت روان را بهبود 
آوری در ابداده و به تبع آن میزان خودکارآمدی و ت

طوری که بهرا تحت تاثیر قرار دهد.  نوجوانانبین 
 بخشیاثری به بررسی پژوهش( در 2015موسوی )
 و آوریتاب رویی،کم بر ارتباطی هایمهارت آموزش

آمل پرداخت و نشان داد  شهر نوجوانان در خودکارآمدی
رویی و آوری، کمهای ارتباطی میزان تابکه مهارت

 دهد. صدیقی تهرانیتحت تاثیر قرار میخودکارآمدی را 
( آموزش خودآگاهی را بر روی خودکارآمدی 2016)

ورزشکاران رزمی مورد بررسی قرار دادند و نشان داد 
آموزش خودآگاهی میزان خودکارآمدی ورزشکاران 

همچنین شفیعی و  دهد.رزمی را تجت تاثیر قرار می
د که ( نیز در پژوهش خود اشاره نمو2016همکاران )
 سبك گرفتن پیش در و بدنی هایفعالیت در مشارکت

ماهیت ارتباطات بستگی  به زیادی حد تا فعال، زندگی
ورزشی  از آنجایی که ورود به مرحله تازه در زندگی دارد.

، میزانی از شهامت برای مواجهه شدن با نوجوانان
کند، طیف وسیعی از نوجوانان نیز تغییرات را طلب می

ورزشی در  از ورود به دنیای بزرگتر جامعهغالبا  پیش 
، با ای و قهرمانیسطوح مختلف ورزشی اعم از حرفه

هایی از جمله ناتوانی در برقراری ارتباط دشواری
آموزش باید بیان نمود که  .اندقدرتمند و سالم مواجه

بر کم کردن بار  یانیکمك شا ارتباطی یهامهارت
در آن محیط  ی ورزشی باشد که گاهیدر فضا یمنف

 زیاز آن ن زیگرآید که خشونت و پرخاشگری وجود می
علاوه بر های ارتباطی . کسب مهارترسدیناممکن م

آمیز، افزایش خود پیشگیری از رفتارهای خشونت
 نوجوانان در محیط تمرین را اتکایی و اعتماد به نفس

دهد و علاوه بر آن کسب تحت تأثیر قرار میتواند می
، فرد ورزشکارها، نگرش دیگران را در مورد این مهارت
های یاد شده هم کند و به همین دلیل مهارتعوض می

تواند که می دهد و هم محیط راشخص را تغییر می
های مختلف تمرینی و ورزشی در زمینهء باعث ارتقا

ارتباطی  هایمهارت هدر زمین هاپژوهش بررسیشود. 
به  زمینه است، این در پژوهشی خلأ وجود از حاکی
 هیچ پژوهشی پژوهشگران بررسی اساس بر کهطوری

 کشور داخل در )خودکارآمدی تمرینی( زمینه این در

لذا این پژوهش با هدف اثربخشی  .است نشده انجام
آوری و های ارتباطی بر تابآموزش مهارت

تدوین شده  نوجوان ورزشکارانخودکارآمدی تمرینی 
  است.

 

 پژوهششناسی روش
پیش تجربی با طرح پژوهش حاضر، از نوع مطالعات 

که در آن  بودگروه کنترل یك پس آزمون با  -آزمون
آوری و خودکارآمدی تمرینی( در متغیرهای وابسته )تاب

پس آزمون( شرکت -گیری )پیش آزموندو مرحله اندازه
ارتباطی( تنها در  )آموزش مهارتکرده و متغیر مستقل 

 گروه تجربی اعمال گردید.

 کنندگانشرکت

پسر نوجوان  ورزشکارانکلیه  پژوهشجامعه آماری 
 ماه سال تحصیلیدی تادر بازه زمانی مهر شهر گرگان 
به  ورزشکارمنظور از  پژوهشدر این  .بودند 97-1396

که در زمان اجرای پژوهش، دست کم  افرادی بودند
های رشتهیك سال از مشارکت ورزشی منظم آنان در 
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گیری برای نمونهگذشته بود.  ورزشی تیمی و انفرادی
های نوجوان که در رشته ورزشکاراننفر از  200 ابتدا

آزمون ، جهت اجرای پیشمشارکت داشتندمختلف 
 دسترسهدفمند و در گیری با روش نمونه (غربالگری)

آوری و تاب هایانتخاب شدند و پرسشنامه
)برای مرور مشخصات این خودکارآمدی تمرینی 

گیری مراجعه شود( را ها به بخش ابزار اندازهپرسشنامه
 هاو با توجه به نقاط برش پرسشنامهتکمیل کردند 

برای خودکارآمدی  40آوری و نمره برای تاب 50)نمره 
؛ موسوی و 2017تمرینی( در مطالعات پیشین )آزاد، 

 طور همزماننفر که به 45تعداد (، 2015همکاران، 
کسب کرده آوری و خودکارآمدی تابنمرات پایینی در 

صورت نفر به 30و از بین آنان  گردیدمشخص  بودند
روه انتخاب و با همین روش در دو گساده تصادفی 

. گروه جای گرفتندنفر(  15آزمایشی و کنترل )هر گروه 
ساعته آموزش  5/1 جلسه 12آزمایشی به مدت 

که گروه در حالی ،های ارتباطی را دریافت کردندمهارت
 ای دریافت نکردند.رل هیچ مداخلهکنت

 گردآوری اطلاعاتبزار ا
آوری، از مقیاس سنجش تاببرای  پژوهشدر این 

 ( استفاده شد.2003کونور و دیویدسون )آوری تاب
 گویه 25ن دارای و دیویدسوکونور آوری تاب مقیاس

یك های آن روی پاسخکه است  روی پنج عامل
)کاملا  نادرست( تا  صفر از لیکرت ایپیوستار پنج درجه

شود. براساس این می دهینمره )همیشه درست( 4
با  100صفر تا  امنهدهی، نمره کل پرسشنامه در دنمره

در این بالاتر قرار دارد که نمرات  50نمره برش 
در باشد. می بیشترآوری تاب دهندهپرسشنامه نشان

ساخت نسخه اصلی این مقیاس در نمونه بالینی  فرآیند
( روایی عاملی، 2003و غیربالینی، کونور و دیویدسون )

روایی همگرا و روایی تشخیصی این ابزار را حد مطلوب 
گزارش کردند. همچنین، همسانی درونی این مقیاس با 

و پایایی بازآزمایی  89/0محاسبه ضریب آلفای کرونباخ 
 87/0ای طبقهیب همبستگی درونآن را با محاسبه ضر

(. نسخه 2003گزارش شده است )کونور و دیویدسون، 
( 2005فارسی این مقیاس در ایران توسط محمدی )

در پژوهش حاضر (. 2017 )آزاد،اعتباریابی شده است 
ضریب آلفای همسانی درونی مقیاس با محاسبه 

 دست آمد.ه ب 82/0برای کل نمونه کرونباخ 
در پژوهش حاضر براس سنجش خودکارآمدی تمرینی 

باندورا خودکارآمدی تمرینی استاندارد مقیاس از 
( 2013توسط کامکاری )در ایران که ( 1997)

استانداردسازی شده است، استفاده شد. این مقیاس 
نیازهای )مقیاس  خردهگویه و سه  18 متشکل از

 (غیرشخصی -احساسات درونی و موقعیتی رقابتی،
 ایدرجهپنج های آن روی پیوستار پاسخ باشد کهمی

-دهی مینمره( )خیلی زیاد 5( تا خیلی کم) 1 لیکرت
روایی صوری و محتوی ( 2013کامکاری ). شود

، روایی عاملی (براساس نظر خبرگان دانشگاهی)
و همسانی درونی  (براساس تحلیل عاملی تأییدی)

مورد ا ( این مقیاس ر82/0)ضریب آلفای کل مقیاس 
همچنین، همسانی درونی این  است. دادهتأیید قرار 

ها نیز در حد مطلوب گزارش مقیاس در سایر پژوهش
در (. 2014، بهاری، 79/0شده است )ضریب آلفا 

همسانی درونی این مقیاس با محاسبه پژوهش حاضر 
به دست  80/0ضریب آلفای کرونباخ برای کل نمونه 

 آمد.
های ارتباطی از آموزش مهارتدر پژوهش حاضر برای 

فرشته »های مهارت برقراری ارتباط مؤثر کتابچه
، «شهرام محمدخانی»و مهارت جرأتمندی « موتابی
های ، مهارت«حسین ناصری»های زندگی مهارت

. لازم به استفاده شد« شعبان معین الدین»اجتماعی 
تغییراتی در  پژوهشمتناسب با نوع ذکر است که 

وجود اعمال گردید که خلاصه آن در های ممداخله
 آمده است.  1جدول 

 هاگردآوری داده ةشیو
-در این پژوهش پس از کسب توافق آگاهانه شرکت

های مربوط به کنندگان به اخذ رضایت آنان، پرسشنامه
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متغیرهای مورد مطالعه به ایشان ارائه شد و مداخلات 
کنندگان صورت آموزشی نیز با رضایت کامل شرکت

اصول رازداری و محرمانه  ةگرفت و همچنین دربار
اطمینان داده شد  کنندگان به آنهابودن هویت شرکت

که کلیه اطلاعات به صورت محرمانه باقی خواهد ماند. 
ای دقیقه 90جلسۀ  12کل دوره آزمایشی متشکل از 

 بود که به مدت چهار هفته به طول انجامید.

 هاپردازش داده هایروش
حاضر ازمیانگین، انحراف استاندارد، جدول  در پژوهش

بندی و توصیف سازی، طبقهو شکل برای خلاصه
اطلاعات استفاده شد. همسانی درونی ابزار گردةوری 
اطلاعات با استفاده از ضریب آلفای کرونباخ محاسبه 

-ها، ابتدا از آزمون شاپیروگردید. برای تحلیل داده
از آزمون ، هاع دادهبرای بررسی طبیعی بودن توزی1ویلك
و  از ها گروهبرای بررسی تجانس واریانس بین 2لوین

-برای بررسی همگنی شیب 3تحلیل واریانس دو سویه
دار بین متغیر مستقل و های رگرسیون )عدم تعامل معنا

-استفاده شد. با توجه به برقراری پیش( متغیر همپراش
کنترل برای  4های استفاده از تحلیل کوواریانسفرض

گروهی های بینمقایسهآزمون و انجام سطوح پیش
ها شد. لازم به توضیح است که تمامی تحلیل استفاده

درصد و با استفاده از بسته آماری  95در سطح اطمینان 
 23 ۀ( نسخاس. پی. اس. اس.) 5برای علوم اجتماعی

 انجام شد.

 

 هایافته
 سن دارای میانگینپژوهش  هایکنندهشرکت

میانگین و ، بر اساس نتایجسال بودند.  63/1±43/16
آزمون و در پیش آزمایشیآوری گروه انحراف معیار تاب

و  13/61±48/5و  67/40±33/4ترتیب آزمون بهپس

                                                                                                                         

1. Shapiro-Wilk 

2. Levene�sTest 
3. Two-Way Analysis of Variance 

 40/40±68/3و  53/40±58/2 به ترتیب گروه کنترل
میانگین و انحراف معیار  ،همچنینبه دست آمد. 

و  آزموندر پیش آزمایشیخودکارآمدی تمرینی گروه 

و  67/57±79/4و  80/38±29/3 آزمون به ترتیبپس

 53/43±19/4و  73/38±19/3به ترتیب گروه کنترل 
 .به دست آمد

های فرضهای بین گروهی ابتدا پیشبرای انجام مقایسه
ها، استفاده از تحلیل کوواریانس )طبیعی بودن توزیع داده

متغیر وابسته و  رابطهها، خطی بودن همگنی واریانس
های رگرسیون( مورد بررسی قرار همپراش، همگنی شیب

ویلك نشان داد که توزیع -گرفت. نتایج آزمون شاپیرو
آوری و خودکارامدی تمرینی در هر های مربوط به تابداده

آزمون از توزیع طبیعی آزمون و پسدو گروه در پیش

 Ps , 986/0 – 907/0= 122/0 - 995/0برخوردار است )
 =Zsنتایج آزمون لوین نیز نشان داد که واریانس داده .)-

 Ps , 165/3= 086/0 - 152/0آوری )مربوط به تابهای 

– 272/2 ( =28 ,1)Fs( و خودکارآمدی تمرینی )745/0 

- 347/0 =Ps , 917/0 – 108/0 ( =28 ,1)Fs)  بین
. باشدهمگن میآزمون آزمون و پسدر پیشگروه  دو

نمودارهای پراکنش متغیرهای همپراش در مقابل ترسیم 
ها نشان داد که متغیرهای وابسته برای هر کدام از گروه

بین متغیرهای همپراش و وابسته خطی است. در  رابطه
های رگرسیون، عدم ادامه، برای بررسی همگنی شیب

دار بین متغیر مستقل )گروه( و متغیر همپراش تعامل معنا
با استفاده از تحلیل واریانس دوسویه  آزمون()سطوح پیش

مورد تحلیل قرار گرفت و نتایج حاصله نشان داد که اثر 
 , p= 289/0آوری )بر تاب تعاملی گروه و متغیر همپراش

171/1 ( =26 ,1)F( و خودکارآمدی تمرینی )319/0 =p 
, 610/1 ( =26 ,1)Fبا ند. ( از لحاظ آماری معنادار نیست

 سری تحلیل کوواریانس دوها، از مفروضهتوجه به برقراری 
استفاده شد، که در آنها متغیر  گروهیهای بینبرای مقایسه

4. Analysis of Covariance 

5. Statistical Package for Social 

Sciences 
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ح وکنترل( به عنوان متغیر مستقل، سط /آزملیشیگروه )
به عنوان متغیرهای خودکارآمدی تمرینی و آوری تاب

آزمون متغیرها به عنوان متغیر کنترل وابسته و مقادیر پیش

ها ظر گرفته شد. نتایج حاصل از این تحلیل)همپراش( در ن
 آمده است. 2در جدول 

 

 . مداخلات آموزشی1جدول 
 اول: ۀجلس

 آشنایی و معارفه اولیه  
کار و آشنا کردن ورزشکاران نوجوان  ةشرح مختصری از شیو

 خود فعالیت هایبا وظایف و 
 مباحث تاب آوری و خودکارآمدی تمرینی

 دوم: ۀجلس
 آشنایی با مفهوم ارتباط  

 روش های تقویت ارتباطو تعریف ارتباط  

 زندگی روزمره و اجتماع ورزشی اهمیت ارتباط در 
 مباحث تاب آوری و خودکارآمدی تمرینی

 سوم:جلسۀ 
 قبلجلسۀ مرور مطالب گفته شده در 

 شرح رفتار مشترك در مراحل سه گانه ارتباط موثر  

شرح فرآیند ارتباط که شامل شروع، ادامه گفتگو، پایان گفتگو 
 است.

 مباحث تاب آوری و خودکارآمدی تمرینی

 چهارم:جلسۀ 
 قبل  جلسۀ مرور مطالب گفته شده در 

با ارتباط موثر و ناموثر و عواملی که باعث سوء تعبیر  بحث در مورد
 و تکنیك های تقویت عناصر ارتباطی شودهای کلامی میپیام

و مباحث تاب آوری و خودکارآمدی  انجام فعالیت به صورت گروهی
 تمرینی

 پنجم:جلسۀ 
 تفاوتی و همدردی  آشنایی با مفهوم همدلی و تفاوت آن با بی

 ناتوانی در همدلی  

 در ورزش اصول مهارت همدلی
 مباحث تاب آوری و خودکارآمدی تمرینی

 ششم:جلسۀ 
 قبل  جلسۀ مرور مطالب گفته شده در 
ارتباط که شامل محتوای کلام )چه چیزی  بحث درباره عناصر کلامی

ای، های چهره)حالت و و غیرکلامی گفتن( و فرآیند کلام )چگونه گفتن(
 است، صحبت شد.   حالات بدنی(

 در مورد چگونگی بیان انتظار ، بیان احساس، بیان افکار، بیان مقاصد و
 بحث شد. در فعالیت های ورزشی گوش دادن فعال
 ینیتمر یو خودکارآمد یمباحث تاب آور

 هفتم:جلسۀ 
 قبل  جلسۀ مرور مطالب گفته شده در 

 آشنایی با هیجان ها، هیجان های منفی و عوامل وابسته
 افزایش توان مقابله با هیجان های منفی در ورزش
 تکنیك های مدیریت هیجان های منفی در ورزش

 مباحث تاب آوری و خودکارآمدی تمرینی

 هشتم:جلسۀ 
 قبلجلسۀ مرور مطالب گفته شده در 

 های ارتباطی که شامل:تشریح سبك

 سبك منفعل -الف 

 سبك پرخاشگرانه -ب
 هاهای هر یك از این سبكسبك جرأتمندانه بود. و ویژگی-ج

 نهم:جلسۀ 
 قبل  جلسۀ مرور مطالب گفته شده در 

 ورزی  توضیح مفهوم جرأت

 های جرأتمندی  مؤلفه

در انجام ورزش و تمرینات  نتایج رفتار جرأتمندبیان فواید و 
 ورزشی

 مباحث تاب آوری و خودکارآمدی تمرینی

 دهم:جلسۀ 
 قبل  جلسۀ مرور مطالب گفته شده در 

 بیان مطالب مربوط به مهارت کلامی و غیرکلامی جرأتمندی  

های خواستتوضیح مطالب مربوط به مراحل مهارت نه گفتن )رد در
 غیرمنطقی(

   و توانایی عکس العمل مناسب های مختلف نه گفتنروش

ومت در برابر اعمال فشار دیگران و دخالت آنان در حین ورزش و مقا
 تمرین

 مهارت درخواست کردن

 یازدهم:جلسۀ 
 ای رفتار جرأتمندانه  توضیح مدل چهار مرحله

  ی جرأتمندانههای ویژهکنیكت

 دوازدهم:جلسۀ 
 گذشته  جلسۀ  11مرور بر مطالب گفته شده در 

 بندی و توضیح نکات آموزشی  اجرای پس آزمونجمع
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های با کنترل سطوح برای مقایسه سطوح متغیرهای وابسته بین گروهتحلیل کوواریانس نتایج  .2جدول 

 آزمون پیش

 منبع تغییرات
مجموع 

 مجذورات

 كدرج

 آزادی

میانگین 

 مجذورات
  ة افآمار

سطح 

 معناداری
 مجذور اِتا

 128/0 056/0 980/3 543/78 1 543/78 آوریآزمون تابپیش
 857/0 001/0 338/162 418/3203 1 418/3203 گروه
    733/19 27 790/532 خطا

 029/0 374/0 817/0 655/16 1 655/16 آزمون خودکارآمدی تمرینیپیش
 731/0 001/0 317/73 610/1494 1 610/1494 گروه
    386/20 27 412/550 خطا

( نشان داد 2آوری )جدول نتایج پژوهش در خصوص تاب
 056/0,  �2= 128/0آزمون )که پس از کنترل اثر پیش

=P   ,98/3 ( =27 ,1)Fآوری از (، اثر گروه بر سطح تاب
  P>001/0,  �2= 857/0معنادار است ) لحاظ آماری

,338/162 ( =27 ,1)Fبدین معنا که بین سطوح تاب ،)-
آزمون تفاوت معنادار آوری گروه آزمایشی و کنترل در پس

وجود دارد. همچنین، نتایج پژوهش در خصوص 
( نشان داد که پس از کنترل اثر 3خودکارآمدی )جدول 

 P  ,817/0 ( =27= 374/0,  �2= 029/0آزمون )پیش
,1)F اثر گروه بر سطح خودکارآمدی تمرینی نیز از لحاظ ،)

 P  ,317/73> 001/0,  �2 =831/0آماری معنادار است )
( =27 ,1)Fآوری گروه (، بدین معنا که بین سطوح تاب

 آزمون تفاوت معنادار وجود دارد.آزمایشی و کنترل در پس
-ها در پسگروهشده های تعدیلبا توجه به مقادیر میانگین

گیری کرد که توان چنین نتیجه(، می3آزمون )جدول 
آوری و خودکارآمدی تمرینی در گروه آزمایشی سطوح تاب

به عبارت باشد. به طور معناداری بالاتر گروه کنترل می
آوری و های ارتباطی بر تابآموزش مهارتدیگر، 

خودکارآمدی تمرینی در ورزشکاران نوجوان تأثیر 
 همچنین، مجذور سهمی اِتا معناداری داشته است.

درصد از افزایش تاب آوری و  7/85بیانگر آن است که 
درصد از افزایش خودکارآمدی تمرینی در  1/73

های ورزشکاران نوجوان ناشی از تأثیر آموزش مهارت
 بوده است. ارتباطی

 
و  یآزمایش هایدر گروهو خودکارآمدی تمرینی آوری آزمون تابتعدیل یافته پسهای میانگین  .3جدول 

 کنترل

 میانگین تعداد گروه متغیرها
انحراف 

 استاندارد

میانگین تعدیل 

 یافته

خطای 

 استاندارد

 تاب آوری
 آزمایش
 کنترل

15 
15 

13/61 
40/40 

489/5 
680/3 

102/61 
431/40 

147/1 
147/1 

 خودکارآمدی
 آزمایش
 کنترل

15 
15 

67/57 
53/43 

791/4 
190/4 

659/57 
541/43 

166/1 
166/1 
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 گیریبحث و نتیجه
های اثربخشی مهارت تعیین این پژوهش با هدف

 در آوری و خودکارآمدی تمرینیارتباطی بر تاب
نشان داد پژوهش نتایج  انجام شد.ورزشکاران نوجوان 

آوری نوجوانان ورزشکار آزمون تابمیانگین پسکه بین 
گروه آزمایش و کنترل تفاوت معناداری وجود دارد. 

های ارتباطی آموزش مهارتتوان گفت که بنابراین می
آوری نوجوانان ورزشکار تأثیر معناداری داشته بر تاب

آوری شده است. است و سبب افزایش میزان تاب
درصد  7/85داد که همچنین مجذور سهمی اِتا نشان 

آوری نوجوانان ورزشکار ناشی از تاثیر از افزایش تاب
در تبین نتایج باشد. می های ارتباطیآموزش مهارت

توان بیان نمود که ورزشکاران نوجوان با تاثیرپذیری می
-های ارتباطی که خود شامل عاملاز آموزش مهارت

ورزی و مقاومت بوده های مختلفی چون آموزش جرات
ها و موانع توانند بر مسایل، چالشست، به احتمال میا

موجود در ورزش غلبه کنند و بدون از دست دادن اعتماد 
های موجود مشکلات و سختی به نفس به حل و فصل

پذیری بیشتری از خود نشان دهند. پرداخته و انعطاف
ها و عملکرد خود در نگرش مثبتی نسبت به توانایی

-های تنش زا دارند و به خود یاد میمواجهه با موقعیت
های سخت طور اثربخش با محیط و موقعیتدهند که به

آوری را در ورزشی برخورد کنند و باورهای تاب
همچنین در تبین نتایج  زا حفظ کنند.های تنشموقعیت

 ( اشاره نمود که حاکی1996) 1ریکساچتوان به نظر می

-مؤلفه و زندگیهای مهارت آموزشی برنامه است آن از
 را جوان نسل های ارتباطی،آن همچون مهارت های
 در روزمره هایچالش و نیازها با مؤثر برخورد برای

 است معتقد سازد. ویمی توانمند های مختلفهزمین

 جهت را موقعیت مناسبی هایی، آموزش چنین که

 دیگران فراهم با تعامل و ارتباطی هایمهارت کسب

 افزایش موجب های لازم،مهارت کسب و نمایدیم

                                                                                                                         

 

 فردیبین روابط و رفتارها در افراد اثربخشی و توانایی

ها آوری و تحمل سختیگردد تابشود که سبب میمی
 از(. 1996 را برای فرد ورزشکار ممکن سازد )ریکساچ،

 وجود شدن، آورتاب منابع از توان گفت یکیرو میینا

بیرونی و به عبارتی  هایتحمای و ارتباطی هایشبکه
های تیم در است. عضویت های ارتباطیمهارت
نوجوانان  اجتماعی زندگی دایرة تواندمی ورزشی
 فرد ورزشکار آن، پی در و سازد ترهگسترد را ورزشکار

 مربی، تیمی، هم از اعم دوستان نزدیکی تواندمی

 تشویق همواره را او که باشد داشته طرفدارانی و رقیب

 بهتر تا کنندمی حمایت از او سخت هایموقعیتدر  و

 فعالیت و جوش و کند. جنب غلبه مشکلات بر بتواند

 در را آنان فکری و توان جسمی ورزشکاران نیز بدنی

 هایزمینه نوعی، به و دهدمی افزایش مسائل حل

های ارتباطی مهارت کند.می فراهم را آوریتاب ایجاد
-پایینی دارند، می آوریتاببه نوجوانان ورزشکاری که 

ها، جامعه، فرهنگ آموزد چگونه در رابطه با سایر انسان
و محیط ورزشی خود مثبت و سازگارانه عمل کنند و 
امنیت روانی خود را تأمین کرده و چگونه با مشکلات 

های ورزشی که آنها را احاطه نموده، فعلی و سختی
( در 1992)رویارویی کنند. به طوری که ورنر و اسمیت 

تواند با آوری میدارند تابپژوهش خود اظهار می
 ارتباطی تقویت گردد.  های اجتماعی وافزایش مهارت

آزمون نتایج نشان داد که بین میانگین پس
خودکارآمدی تمرینی نوجوانان ورزشکار گروه آزمایش 

توان و کنترل تفاوت معناداری وجود دارد. بنابراین می
خودکارآمدی های ارتباطی بر مهارت آموزشگفت که 
نوجوانان ورزشکار تأثیر معناداری داشته است و تمرینی 

شده است. خودکارآمدی تمرینی سبب افزایش میزان 
درصد  1/73همچنین مجذور سهمی اِتا نشان داد که 

نوجوانان ورزشکار خودکارآمدی تمرینی از افزایش 
می باشد.  های ارتباطیناشی از تاثیر آموزش مهارت

بابالوئی و  ،(1394عابدی )های نتایج همسو با یافته

1. Reixach 
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 ،(2012نورگارد و همکاران ) ،(2017انصاری شهیدی )
بوده است که هر یك در پژوهش خود  (2010براگارد )

های ارتباطی میزان نشان دادند که آموزش مهارت
توان در تبین نتایج میدهد. خودکارآمدی را افزایش می

کند که ( مطرح می1997که بندورا )بیان نمود 
 وسیله، بدان که ای استسازنده توان خودکارآمدی،

 رفتاری و عاطفی اجتماعی، شناختی، هایمهارت
اثربخش  ایگونه به تحقق اهداف مختلف، برای انسان

-ت(. از این رو مهار1997 )بندورا، شودمی ساماندهی
هستند  هاییمهارت از دسته آن منزله به ارتباطی های
 و افکار اطلاعات، طی آن، در آنها، افراد واسطهبه که

 کلامی هایپیام مبادله طریق از را خود هایاحساس
)هارجی و  گذارندمی میان در با یکدیگر غیرکلامی و

 زندگی در ارتباطی هایمهارت .(2004 دیکسون،
فردی بین با رفتارهای پیوند بیشترین دارای روزمره،
 ارتباطی نقش هایمهارت که است واضح. هستند
-ایفا می افراد خصوصا نوجوانان زندگی در حیاتی بسیار

 انجام ارتباطی هایمهارت برنامه آموزش کنند. در
 مهارت فهم با اینکه بیان با شده، ورزشکاران نوجوان

 نفس به اعتماد و احساس کفایت در خود، موثر ارتباط
 های ورزشی فعالیت در را آنها هاانگیزه این و کنندمی
 افزایش فردی رابین نتایج ارتباط بازده و کرده توانا
دهد و توانایی و باورهای خودکارآمدی تمرینی را می

گردد که ورزشکار نوجوان دهد و سبب میافزایش می
طور منظم در به اینکه باید فعالیت بدنی و ورزش را به

تبع آن طول هفته انجام داده، عادت کرده و به 
طور کلی هبیابد. خودکارآمدی تمرینی نیز افزایش می

افرادی که گرایش تمرینی بیشتری دارند دارای 
خودکارآمدی بیشتر و اصرار به ادامه تمرین در شرایط 

نتایج رویارویی با مشکلات را دارند. به طوری که 
تمرینات  ( نشان داد که2012سمیعی ) پژوهش
بخشی و لذت بر میزان ورزشیهای مهارت

خودکارآمدی ورزشکاران جوان تاثیری مثبت داشته 
های طور کلی در طول جلسات آموزش مهارتبه .است

های ارتباط مؤثر و نامؤثر پرداخته ارتباطی، به ویژگی
تواند باعث شود، اینکه یك ارتباط نامؤثر چگونه میمی

سوءتفاهم شود، اعتماد به نفس فرد را مختل کند و 
فرد را برای مقابله با مشکلات و شرایط  توانایی

های ورزشی را کاهش دهد و تهدیدکننده در موقعیت
-سبب دور شدن فرد نسبت به انجام تمرینات و فعالیت

های بدنی منظم در طول دوره ورزشی خود گردد که 
در نهایت سبب کاهش خودکارآمدی تمرینی در 

اطی های ارتبشود. در نتیجه این مهارتورزشکار می
گردد که میزان باور و توانایی فرد را بهبود سبب می

بخشیده و به تبع آن خودکارامدی تمرینی را در بین 
ورزشکاران نوجوان افزایش دهد. خودکارآمدی تمرینی 

گیری احساس شایستگی، متغیر مهمی در شکل
عملکرد، موفقیت و سرسختی در ورزشکاران است. 

هاست، ارای بودن مهارتعملکرد مؤثر نه تنها نیازمند د
ها را نیز باور بلکه فرد باید توانایی انجام آن مهارت

داشته باشد. بسیاری از مشکلات نوجوانان ورزشکار به 
گردد، این در حالی شان بر میحوزه روابط اجتماعی

توان با درك است که با اتخاذ شیوه ارتباطی موثر می
ها، احترام تدیگران و بر پایه شناخت تشابهات و تفاو

و اعتماد دیگران را جلب کرد. لذا وجود حس احترام و 
تواند بر ارتقاء خودکارآمدی اعتماد از سوی دیگران می

سزایی داشته باشد که در این راستا هتمرینی تاثیر ب
های ارتباط مؤثر به ورزشکار و توانا آموزش مهارت
د که یاری نمای ورزشکارانتواند به این ساختن آنان، می

ایشان در روابط خود، روابط ورزشی خود، روابط با مربی 
های ها و استرسخود و همچنین در مواجهه با واقعیت

های موثری را از خود بروز دهند و ورزشی خود، کنش
های درستی نسبت به رفتارهای اطرافیان داشته واکنش

باشند و در نتیجه از خودکارآمدی تمرینی  بالاتری نیز 
 ار باشند.برخورد

-با توجه به نتایج به دست آمده و اثربخش بودن مهارت
های ورزشکاری که مهارت ننوجواناهای ارتباطی، 
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-کنند و به شایستگی به کار میارتباطی را تمرین می
های ورزشی طور حتم، قادرند در ورود به گروهگیرند، به

شوند، تعاملی مثبت و متقابل در و اجتماعی موفق 
های بدنی و تمرینات ورزشی خویش ارتباط با فعالیت

ای از رفتارهای اجتماع طور دامنهداشته باشند و همین
پسندانه را از خود نشان دهند که مجموع این عوامل 

آوری و خودکارآمدی تمرینی نوجوان تواند تابمی
ی این مطالعه هااز محدودیت ورزشکار را افزایش دهد.

می توان به این مورد اشاره کرد که این مطالعه در مورد 
 بلندمدت پیگیری عدمورزشکاران نوجوان پسر بود. 

 پژوهش های محدودیت پژوهش از انجام از پس

 و جلسات انجام از پس شودبود. پیشنهاد می حاضر
 در هاآموزش این تاثیر سنجش برای ها،آموزش

انجام شود.  نیز بلندمدت هایپیگیری مدت، طولانی
 در ارتباطی هایمهارت آموزش دوره شودمی پیشنهاد

 های زندگیمهارت آموزش و اجرا تمامی ورزشکاران

و  مشاوران از استفاده با ورزش به ورود بدو از
.پذیرد صورت مجرب روانشناسان
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Abstract 
The aim of this study was to determine the effectiveness of communication 

skills training on the resilience and exercise self-efficacy of adolescent 

athletes. To this end, 30 adolescent athletes were randomly assigned to 

experimental and control groups (15 individuals per group). The experimental 

period consisted of twelve 90-min sessions of communication skills training 

that lasted four weeks. Measurements were performed pre-test and post-test 

using the Conner and Davitson Resilience (2003) and Bandura Exercise Self-

Efficacy (1997) scales and the data was subjected to covariance analysis at the 

95% confidence level. The results showed that, after controlling for pre-test 

levels, the levels of resilience and exercise self-efficacy in the experimental 

group were significantly higher than in the control group. This indicates that 

communication skills training is an effective way to increase resilience and 

exercise self-efficacy in adolescent athletes. 

 

Keywords: Communication Skills, Resilience, Exercise Self-efficacy, 

Adolescent Athletes. 
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