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 چکیده
اندوکاران لیگ برتر بود. بررسی رابطۀ راهبردهای تنظیم هیجان و سرسختی ذهنی در تکو ،پژوهش حاضراز هدف 
در مسابقات  کنندهشرکتتکواندوکاران ایرانی  ۀگیری تصادفی از جامعصورت نمونهتکواندوکار به 111 ،منظوربدین

دهد میرا تکمیل نمودند. نتایج نشان  های تنظیم هیجان و سرسختی ذهنینامهلیگ برتر انتخاب شدند و پرسش
 نیز حاکی از آن است رگرسیون تحلیل نتایج سختی ذهنی رابطۀ معناداری دارند.راهبردهای تنظیم هیجان با سر که

از تغییرات سرسختی درصد  84/1درمجموع  ،منفی صورتبهبازداری  مثبت و راهبرد صورتبه بازارزیابی راهبرد که
معناداری از شکل هبکه مردان نسبت به زنان  دهدمینتایج آنوا نشان براین، علاوه. کنندمیذهنی را تبیین 

 تنظیم راهبردهایکنند. براساس نتایج پژوهش حاضر، راهبردهای بازارزیابی بیشتر و بازداری کمتری استفاده می
 .قرار گیرد موردتوجه هاآن سرسختی ذهنی آموزشی هایبرنامه و مداخلات ریزیپی برای دنتوامی هیجان
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 مقدمه
 بسیاری مطالبات ورزش، آوراسترس و رقابتی ماهیت

 ورزشی و موفقیتاست  کرده تحمیل انورزشکار بر را

 معمول زایعوامل استرس تأثیرتحت زیادی حدودتا

 ؛(2112 ،1جونزو  ، لانامپیل) گیردمیورزشی قرار 
 یابند دست موفقیت به توانندمی ورزشکارانی، رونیااز

 خوبی روانی آمادگی از جسمانی آمادگی کنار در که

یکی از عوامل (. 2118)محبی،  باشند برخوردار
 را  یاخاست که  2مفهوم سرسختی ذهنی ،شناختیروان

خود جلب شناسان ورزشی را بهتوجه بسیاری از روان
عوامل  که ابندتا دری ها درصدد هستندو آن هنمود
شناختی چگونه موفقیت در ورزش را تثبیت روان
درک و  ،وجوداین(. با2112، 3عبدلبیکی) کندمی

شناسی ورزشی از این سازه در روانشناخت کمی 
در  تعریف سرسختی ذهنی که یطوربه ؛وجود دارد

ورزشکاران ، بین مربیان، مفسران ورزشی، تماشاگران
باشد میای متفاوت گسترده طوربه و پژوهشگران

 وممفه .(2114، 8بکهوسو  ، پوامان، لوی)نیکولز
 را آنوی  و افتی رواج 5لوهر توسط یذهن یسرسخت

 مختلف یهااسترس تیریمد یبرا ییتوانا کی
 یجانیه و یذهن ،یکیزیف نظر از بهتر رقابت درجهت
 ،به بعد زمان آن از .(2112عبدلبیکی، )دانست

 ۀدیا براساس تا اندکرده تلاش مختلف پژهشگران
 اما؛ ددهن توسعه را خود یذهن یسرسخت فیتعار لوهر،
 .هستند متمرکز یمشابه میمفاه بر هم هنوز

 یفیک یامطالعه در ،ترشفاف یسازمفهوم یدرراستا

 یورزش نخبگان ،(2112) 6سیول ، ارلی وکلاف

را  خود یذهن یسرسخت یۀنظر( انیمرب و ورزشکاران)

                                                           
1. Uphill, Lane & Jones 
2. Mental toughness  

3. Abdelbaky 

4. Nicholls, Polman, Levy & Backhouse 
5. Loher 

6  . Clough,  Earle, & Sewell 

 افزودن با و نهادند بنا 7گرایوجود یتئور ساسابر
( تیموفق کسب در خود یهاییتوانا به) 4اعتماد عامل

 بر) 9کنترل که شامل: کوباسا یس سه مدل به
 (شامدیپ کی در یریدرگ) 11تعهد ،(یزندگ و جاناتیه
 نه و فرصت عنوانبه هاچالش یابیارز) 11چالش و

 و چالش تعهد، نترل،ک) 12یس چهار مدلبود، ( دیتهد
 ،محبی) دادند ارائه یذهن یسرسخت یبرارا ( اعتماد
 13کانافتونو  ، هنتونجونزاساس تعریف بر .(2118

، 16، تمرکز15، انگیزش18خودباوری یهایژگیو (2112)
آوردن مجدد کنترل دستبه و غلبه بر فشار و اضطراب

 هایویژگی نیترمهم ،شکستاز ناکامی و  پسروانی 
و نژاد فرخی، کاظم ،کاشانی) سرسخت هستند افراد
( 9211) 17موکید و گوردن گوچیاردی .(2115، شیخ
 ،14هاارزش ای ازمجموعهرا سرسختی ذهنی نیز 

که معرفی کردند  ییهاو شناخت 19هیجانات، هانگرش
در فرد دهی و ارزیابی اسخپ ،آوریروی نحوۀ بر

 .ص) باشدمیگذار اثر خود 21اهدافبه دستیابی پایدار 
ی هاویژگی ها در این پژوهش ازهمچنین، آن ؛(31
عنوان به 28بینیو خوش 23، امید22، پایداری21آوریتاب
)گیولین  یاد کردندهای کلیدی سرسختی ذهنی لفهؤم

 ،اولیهمطالعات برخلاف  ،مجموعدر (.2113، 25و لبورد

                                                           
7. Existentialist Theory 
8  . Confidence 
9. Control 

10. Commitment 

11. Challenge 
12. 4C 

13. Jones, Hanton, & Connaughton 

14. Self- Believe 
15. Motivation  

16. Concentration  

17. Gucciardi   , Gordon,& Dimmock 
18. Values  

19. Emotions 

20. Goals 
21. Resilience  

22. Perseverance 

23. Hope 
24. Optimism  

25. Guillén & Laborde  
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ویژگی یک عنوان به را سرسختی ذهنی نظریات فعلی
)گیولین و لبورد،  داننداز محیط میأثر متو  1چندبعدی

 سازیمود در مفهومشه هایتفاوت وجود با .(2113
یت ورزشی موفقدر  آنش نق ،ذهنیسرسختی 

اند داده نشان پژوهشی هاییافتهو کار است ان قابلریغ
سرسختی ذهنی با موفقیت ورزشی مثبت  رابطۀکه 
ن، فنچ، ، نیوتنیواند؛ 2112 ،و جونزگوچیاردی ) بوده

 ،برجسته ورزشکاران و( 2113، 2هربرگ و پودلاک
سرسختی ذهنی بالاتری نسبت به ورزشکاران 

و  ، سینگباردواج؛ 2118محبی، ) غیربرجسته دارند
عوامل  و شناسایی مطالعه ،لذا ؛(2118، 3راته
 تأثیر دلیلسرسختی ذهنی به مرتبط با ۀکنندایجاد

 ورزشی، موفقیت و هاغلبه بر دشواری در آن مستقیم
شاید یکی از  .برخوردار است یمضاعف اهمیت از

. باشد 8هیجان تنظیمهای مهارت با آن، عوامل مرتبط
 ،ییگوپاسخ ،یریپذانعطاف لوهر ارتباط، نیا در

 یهاۀمشخص را یجانیه یآورتاب و استحکام
 که است معتقد و برشمرده سرسخت افراد یجانیه
 (.2112 ،یکیبعبدل) موختآ را هامهارت نیاتوان یم

 زین (2119) 5ورنو و ، اسکالمر، وسیلکاهورسبورگ
که با از سرسختی ذهنی  ابعادی امکان توسعۀ

 .)صدمطرح کردن باشد رامیدر ارتباط  اتهیجان
در  (2112) جونزگوچیاردی و براین، علاوه .(118

سرسختی  دارای ورزشکارانکه نشان دادند پژوهشی 
 .کنندمیتجربه  را یمنفی کمتر ناتهیجا ،ترذهنی بالا

 با یذهن یسرسخت ،(2112) ینیه پژوهشدر 
 .داشت معکوسی ۀرابطورزشکاران جودو  یپرخاشگر

نیز ( 2119) 6نیکولز و ، پولمونلریکاس پژوهش در
 ۀرابط ورزشکاران استرس شدت باسرسختی ذهنی 

                                                           
1. Multidimensional  
2  . Newland, Newton, Finch, Harbke & Podlog 

3. Bhardwaj, Singh & Rathee 

4. Emotional regulation Strategy 
5. Horsburgh, Schermer, Veselka & Vernon 

6. Kaiseler, Polman, & Nicholls  

 و کارل ،همچنین (.2118 ،یمحب) داشت معکوسی
گزارش ای های جداگانهدر پژوهش (2118) 7نیساچ

 کمک به فرد سرسختی ذهنی بالای سطوح که کردند

 نهادنسرپشت منظوربه مثبت ناتهیجا از تا کندمی

 مطلوب وضعیت به بازگشت و نامطلوب هایتجربه

 و مبانی نظریبا توجه به  ،بنابراین ؛نماید استفاده
 و )گوچیاردیویژگی سرسختی ذهنی بودن بعدیچند
از  هیجان کاریدستتوانایی تنظیم و  ،(2112، جونز
شود کلیدی آن محسوب میمهم و های مؤلفه

 .(2112؛ عبدلبیکی، 2112 ،جونز)گوچیاردی و 
 4بر حسب دیدگاه گروس و تامسون هیجان تنظیم

 و رفتاری هایاستراتژی از استفاده شامل( 2117)
 یکۀ تجرب شدت یا زمانمدت در تغییر برای شناختی

، نسباسماعیلو  ، گلزاریاندامی خشک) است هیجان
( 2116) 9لیراکس و ، متسموتویوزمینه، دراین (.3211

عامل  ینترمهم ،هیجان تنظیمند که اهکرد عنوان
زا سازگاری مثبت در شرایط استرس ۀندکنبینیپیش
 است ممکن هیجان تنظیم یراهبردها .باشدمی

زیرا  ؛باشند اریناهشا ی اریهش و مهارشده ای خودکار
 طولدر که هستند یالفهؤمچند یندهایفرا نات،جایه

 رییتغ شامل یجانیه یدهنظم .شوندیم آشکار زمان
 ای و یاتجربه ،یرفتار یهاپاسخ مدت و شدت در
 کیهر(. 2112 همکاران، و لیامپ) است یکیولوژیزیف
 و طیشرا برحسب است ممکن یدهنظم یندهایفرا از
 از افراد .کند عمل یمنف ای مثبت ،آن از استفاده هگایجا

 :کنندیم دنبال را هدف دو نات خودجایه یدهنظم
 و یمنف ناتجایه یزایگدیتن سطوح ازکه این نخست
 و نیز شود یریجلوگ افتهیناسازش یرفتارها و مثبت

 یریپذانعطاف و یآشکارساز یبرا بتوانند از آن کهنیا
با  (.2113 ،11جون و گروس) نمایند استفاده ناتجایه

                                                           
7. Carle & Chassin 

8. Gross, & Thompson 
9. Yoo, Matsumoto & LeRoux 

10. John 
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 در افراد که است شده شخصمتوجه به مطالعات 

 تنظیم راهبردهای از زا،استرس رویدادهای با مواجهه

 هیجانی ۀتجرب تعدیل یا اصلاح برای متفاوتی هیجان

 که (2112)امپیل و همکاران،  کنندمی استفاده خود

 نهناسازگارا و سازگارانه راهبردهای عنوانتحت

و  کرجی )گرانسفسکی است شده واقع بحثمورد
و  اندامی خشک ، به نقل از2119 ،1اسپینهون

 مطرحهای مدل از یکی .(2113همکاران، 
( 1944) "گروس تنظیم هیجان مدل" ،زمینهایندر

. 1 :شودمهم بررسی می در دو چهارچوب که است
 بروز آغاز در یا و هیجان ایجاد از پیش که ییهاراهبرد

 پیشگیری شدید ناتهیجا بروز از ،شوندمی فعال آن

؛ گردندمی موقعیت تفسیر و تعبیر باعثو  کنندمی
 را موقعیت آن با مرتبط هیجانی پاسخ که نحویبه

 2ارزیابیزبا فرایند ،هااین راهبرد .دهندمی کاهش
 که راهبردهایی .2 .دنشومی نامیده (مجدد ارزیابی)

 راهبردها این) شده فعال هیجان پیدایی از پس

و  (کنند پیشگیری شدید ناتهیجا ایجاد از توانندنمی
ادعا  .دنشونامیده میفرونشانی(  یا)سرکوبی  3بازداری

 فرد،بهمنحصر راهبرد هر از استفاده که شده است
)امپیل و همکاران،  دارد دنبالبه را متفاوتی پیامدهای

در  جویی هیجانبا توجه به اهمیت نظم(. 2112
، (2116، نایو و همکارسازگاری با شرایط پرفشار )

 بر میزان توانندمی هیجان تنظیم راهبردهای
 ، مطالعاتراستاایندر .باشند ثرمؤسرسختی ذهنی 

در را اند که تنظیم هیجان نقش مهمی نشان داده
 ها،چالش بامثبت  انطباق تواناییعنوان به آوریتاب

و  (2113گیولین و لبورد، ) هاآن بر غلبه و تهدیدها
برحسب مبانی  که کندمی ایفا افرادکنترل هیجانات 

 افراد با سرسختیو اساسی های مهم از ویژگی نظری
 .(2112، همکارانو  گوچیاردی) باشدمی ذهنی بالا

                                                           
1. Garnefski, Kraaij & Spinhoven 
2. Reapprasial  

3. Suppression  

 8پورادو -موجیکاو  ، دیکیلیگی، گرین برگکارلسون
 که افرادیگزارش کردند  پژوهشی درنیز  (2112)

 تنظیم برای بازارزیابی راهبرد از استفاده به ادتع

 آوریتاب از دارند، روزمره زندگی در خود هیجانات

 همچنین،.باشندبرخوردار می استرس برابردر بیشتری

 بازارزیابی در پژوهش خود (2111) 5ماوس و تروی

 نموده فرض انطباقی راهبرد یک عنوانبه را شناختی

 مستقیمی ثیرأت این مهم که یجایآناز بیان کردند و

 از گیریبهره با توانندمی افراد گذارد،می هاارزیابی بر

زا استرس رویدادهای به را خود هیجانی واکنش آن،
، محمودی پژوهش .دهند تغییر عملکرد بهبود جهت

بیانگر آن نیز ( 2113) فصیلی و محمدرضا حسن زاده،
در کاهش  عاملی معناداری ،نارسایی هیجانی که بود
و  خشک اندامیدیگر، ازسویاست.  آوریتاب

که راهبردهای  گزارش کردند( 2113همکاران )
با  ترتیببه تنظیم شناختی هیجانناسازگار  و سازگار
های معناداری دارد. بررسی رابطۀ آوری بالا و پایینتاب

 که هوش هیجانی حاکی از آن هستنددیگر نیز 
 ،تنظیم هیجانریت و یدمدر  مؤثرعاملی  عنوانبه

، نیاهمایون)آوری تاب بینیپیش در بالایی توانایی
کوشی و سخت (2118، هومایونی، شیخ و نظری

. دارد ( ورزشکاران2118کیا، )رحمتی و نعیمی
 یذهن یسرسخت با عواملاین  که ذکر استبهلازم

 ،یقبل هایپژوهش درزیرا  باشند؛می مرتبط
 و کلاف یرسختس ۀینظر اساس یکوشسخت

 عنوانبه زین یآورتاب و است بوده( 2112) همکاران
شده  گرفته نظر در یذهن یسرسخت از ۀمـؤلف کی

 (.2113 لبورد، و نیولیگ) است
 از استفاده که اندداده نشان مطالعات براین،افزون
 هیجانات کاهش در یمؤثر عامل ،بازارزیابی راهبرد

 افسردگی و اضطراب ،استرس، خشم از اعم منفی

                                                           
4. Carlson, Dikecligil, Greenberg, & Mujica-
Parodi 

5. Troy & Mauss  
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زارع و سلگی،  ؛2115، 1دالینمارتین و )باشد می
 است ممکن منفی، هیجانات کاهش برعلاوه و (2112

گروس و جون، ) گردد مثبت احساسات افزایش باعث
مطالعات  از شماری مقابل،در(. 2116، 2یوتا؛ ش2113

با  ،بازداریراهبرد  از استفاده که بیانگر آن هستند
 جونز و) باشدمی بستهمنفی هم هیجانات ۀتجرب

و  3تماگاوا؛ 2112به نقل از امپیل،  ،7211گروس، 
 راستا،دراین (.2113؛ چاین و ریچارد، 2113همکاران، 

( 2113) 5جورکو و (8211) 8مایناردو  ، توماسهانتون
 ،مانند اضطرابکاهش هیجانات منفی نشان دادند که 
هاردی و  ینک،چ .نفس همراه استبهبا افزایش اعتماد

بر  ،لنترک کادرانیز عنوان کردند که ( 2111) 6ودمن
 بدتر و بهتر عملکرد ۀزکنندیمتمااضطراب 

این که  (2118محبی، )باشد اثرگذار می کارانتکواندو
، مجموعرد .از عوامل سرسختی ذهنی استامر یکی 

 یبرخورد یرزم ورزش کی تکواندو توان گفت کهمی
 ،یمحب) باشدمی عیسر یاپ ضربات با یکیالمپ و

 به ،آن روزافزون گسترش به توجه با که( 2118
 در یرسم عضو 216 با جهان در یرزم هنر نیترجیرا

 زین رانیا .است شده لیتبد تکواندو یجهان ونیفدراس
 یالمللنیب و یجهان گاهیجا یدارا یکشورها از یکی

 تکواندو در تیموفق(. 2116 ،یمحب و یزند) باشدمی
 مانند یخاص یشناختروان عوامل مجموعه تلزممس

 .است یذهن یسرسخت و جانیه میتنظ یراهبردها
 تیاهم از یحاک تکواندوکاران در ارتباط با مطالعات
 عنوان که گونههمان و باشدمی یذهن یسرسخت
 جاناتاتیه با یمعکوس ۀرابط یذهن یسرسخت گردید،

 در( 2116) یمحب و یزند(. 2118 ،یمحب) اردد یمنف
 یشناختروان عوامل نیب از که دادند نشان یامطالعه

                                                           
1. Martin & Dahlen 
2. Shiota  

3. Tamagawa 

4. Hanton, Thomas, & Maynard 
5. Jurko 

6. Cheng, Hardy, & Woodman 

 ،ییگراکمال اضطراب، زش،یانگ مانند مختلف
 یذهن یسرسخت تنها ،نفسعزت و یذهن یسرسخت

 باشد.می ناموفق از موفق تکواندوکاران ۀزکنندیمتما
 ،(2118) 7تریپ و آپومن مطالعات ،گریدیسواز

 یعرفان و( 2113) مصطفی لوو  ، قزلفسلویاصفهان
 ،اضطراب مانند یجاناتیه که بود آن از یحاک( 2118)

 تکواندوکاران عملکرد بر یمنف ریتأث ،خشم و یافسردگ
نیز ( 2116) آپومن و 4، ونگتریپ .(2118 ،یمحب) دارد
 جاناتیه و هاتنش کنترل ییتوانا که ندداشت اظهار
 تیموفق بر مؤثر عوامل نیترمهم از ،یمنف

 و یزند) باشدمی حساس دادهاییرو در رانتکواندوکا
 مقدمو  ، زارعییمحببراین، علاوه(. 2116 ،یمحب
 تکواندوکاران که دادند نشان یپژوهش در( 2116)

 یراهبردها از ،ناموفق تکواندوکاران با سهیمقادر موفق
 ،نیبنابرا کنند؛یم استفاده یکارامدتر جانیه میتنظ

 تکواندو ورزش رد مهم یژگیو دو نیا ۀرابط درک
 معتقد پژوهشگران زیرا، ؛رسدیم نظربه تیاهمبا

 میتنظ و ییشناسا درک، در ورزشکار چههر که ندهست
 اریاخت در اییفکر عادات ،باشد توانمندتر جاناتیه

 شودمنجر به کارامدتربودن وی می که داشت خواهد
 یراهبردها از یریگبهره(. 2118 ا،یکیمینع و یرحمت)

 سطوح که است یمهم منبع ،مداکار هیجان متنظی
 منفی اثرات و ناگوار شرایط در ناتوانی فشارزا، عوامل
 ۀتجرب شیافزا به و کرده تعدیل را زااسترس عوامل

 تواندیماین امر  که کندیم کمک مثبت جاناتیه
 ،ناتجایه کنترل و استرس تیریمد بر مؤثر یعامل
 از ترعیسر گشتبر ثبات، نفس،بهاعتماد شیافزا
 برحسب که باشد یآورتاب و یریپذچالش ،یناکام
 ؛است سرسخت افراد یهایژگیو از ینظر یمبان
 نشدنبرجسته و پراکنده مطالعات به توجه با ،نیبنابرا
 یذهن یسرسخت ینیبشیپ در راهبردها این نقش

 یمبان در فراوان ییهمسو رغمیعل ،ورزشکاران

                                                           
7. Ampongan & Pieter 

8. Wong 
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 دیگر،. ازسویرسدیم نظربه مهم آن یبررس ،ینظر
 یصبح) است ریپذمداخله جانیه میتنظ که ییجاآناز

 تواندیم ،(2115 ،یمانینر و یآقاجان پورزور، ،یقراملک
 یراستادر مهم یشناختروان اصول از یکی عنوانبه

 نیز و تکواندوکار ورزشکاران یذهن یسرسخت یارتقا
 مبنایبر .ودش واقع دیمفها آن عملکرد سطح یارتقا
 نیب یارابطه که رسدیم نظربه شد، بیان آنچه

 وجود یذهن یسرسخت و جانیه میتنظ یراهبردها
 یبررس با هدف حاضر پژوهش ،روینااز ؛باشد داشته
 یسرسخت و جانیه میتنظ یراهبردها نیب ۀرابط
 کهنیا نیز و برتر گیل تکواندوکاران در یذهن

 انسیوار زانیم چه تا یجانیه میتنظ یراهبردها
 ینیبشیپ را ورزشکاران از گروه نیا یذهن یسرسخت

 .صورت گرفت کند،یم
 

 پژوهشروش 
 بستگیهم ـ توصیفی پژوهش حاضر از نوع مطالعات

 .ه استرا شدمیدانی اج صورتبهکه  باشدمی

 کنندگانشرکت
 کنیباز 72) تکواندوکار 161 را پژوهشآماری  جامعۀ
( میت 11 قالبدر زن کنیباز 44 و میت نه قالبدر مرد

با میانگین سنی )مرد  55 میان،اینکه از تشکیل دادند

با میانگین سنی ) زن 55 سال(، 67/2±41/22
 بازیکن اصلی 111 ،مجموعدرو  سال 14/3±98/21
سنی  ۀدامن و سال 36/22±98/2میانگین سنی  با)

ونه ن هرگوکمربند مشکی و بد دارای (سال 14ـ31
 حجم .انتخاب شدند به روش تصادفی یدگیدبیآس

نفر  1/3معادل  پاوریج افزارنرم از استفاده با نمونه
 سطحبا بستگی مورد مطالعات همدر تعیین گشت و

 نفر 92 ( معادل91/1) یآمار توان و( 15/1) یمعنادار
گرفتن احتمال نظربا در ،حالاینبا ؛شد محاسبه
شده، تعداد های تکمیلمهنابودن پرسشناقص
بیش از  هاشده بین آزمودنیهای توزیعنامهپرسش

 ،نهایتکه در افزار بودشده با نرمتعداد محاسبه
 تحلیل قرار گرفت.نامه موردپرسش 111اطلاعات 

 هاگردآوری داده یهاابزار
 تنظیم هیجان ۀنامپرسش

گروس و جون توسط  2جانیه میتنظ ۀنامپرسش

 پژوهش 211 درتاکنون که  است خته شدهسا( 2113)
 ترجمه مختلف زبان 21 به وقرار گرفته  استفادهمورد
 نامهپرسش نیا (.2112 همکاران، و لیامپ) است شده
ارزیابی باز راهبردبر دو  و مشتملبوده  سؤال 11 دارای

 که باشدمی)چهار سؤال( بازداری )شش سؤال( و 
 از کاملا  )لیکرت  ارزشی هفت مقیاس اساسبر

شود. می گذارینمره (7 م=موافق کاملا   تا 1م= مخالف
 ۀدامن مختلف ۀنمون چهار در( 2113) جون و گروس
( 75/1را بین ) بازارزیابی برای کرونباخ یآلفا ضریب

( 76/1) تا( 64/1بین ) یبازدار برای و( 42/1) تا
 کل برایرا  ماه سه از بعد بازآزمایی اعتبار ودانستند 
 و لیامپ) نمودند گزارش( 69/1برابر با ) مقیاس

 در( 2112) همکاران و لیامپ (.2112 همکاران،
 در ابزار نیا ییایپا و ییروا یبررس به یپژوهش

 قیطر از آن ۀساز ییروا که ندپرداخت ورزشکاران
 ماکسیوار چرخش از استفاده با یدییتأ عامل لیتحل
 اسیمقاز استفاده  بانیز  آن یهمگرا ییروا .شد دیأیت

 براین،علاوه .است شده گزارش مطلوب ،عواطف
 و( 42/1معادل ) ارزیابیباز برای کرونباخ یآلفا ضریب
 .دست آمده است( به71/1برابر با ) بازداری برای
 یرانیا فرهنگ در ابزار نیا یفارس ۀنسخبراین، افزون
 (2112) زاده حسن و یگیلبیا ،پورقاسم توسط
 از آن ییروا که است گرفته رقرا یابیهنجارمورد
 چرخش از استفاده با یاصل ۀمؤلف لیتحل قیطر
 نامۀپرسش آن از طریق یملاک ییروا و ماکسیوار

 پایایی. است شده گزارش مطلوب ،ولز یاضطراب افکار
 برایخ فای کرونباضریب آل اساسبر این ابزار نیز

                                                           
1. Emotion Regulation Questionnaire (ERQ)  
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 بیترتبه مردان در یبازدار و بازارزیابی یراهبردها
برابر با  بیترتبه زنان در و( 74/1) و( 61/1معادل )

 یبرا .است شده گزارش( 41/1) و( 66/1)
 بیضرابتدا  ،نامهاین پرسش ییایپا آوردندستهب

 یور بر هفته دو ۀفاصل به ییبازآزما قیطر از آن ثبات
سطح  در (زن 15 و مرد 15)ر برت گیل تکواندوکار 31

برابر  زنان در و( 49/1ل )معاد مردان در استان تهران
ۀ نامپرسش یآورجمع از پس و آمد دستبه( 95/1با )

 آلفای اساسبر یدرون یهمسان بیضر ،تنظیم هیجان
برابر با  زنان در و(43/1معادل ) مردان در کرونباخ

 .( گزارش شد45/1)
 در ورزشسرسختی ذهنی  ۀنامپرسش

 1، گلبی و ورسچشیرد توسط که هنامپرسش این
 و بوده سؤال 18 دارای ،است ساخته شده( 2119)

 ،(سؤال)شش  اطمینان مقیاسسه خرده بر مشتمل
 باشدمی (سؤال)چهار  کنترل و (سؤال)چهار  پایداری

 کاملا   از) لیکرت ارزشیپنج اساس مقیاسبر و

 .شودمی گذارینمره( 5 م=موافق کاملا   تا 1م= مخالف
و همکاران  انیکاش توسطدر ایران نامه این پرسش

اساس ن برپایایی آ وشده است  اعتباریابی (2115)
اطمینان  هایمقیاسضریب آلفای کرونباخ برای خرده

و ( 78/1) کنترل (،74/1) پایداری (،78/1)معادل 
 دست آمده است.هب( 43/1) برابر با برای کل آزمون

سرسختی ذهنی  ۀنمرذکر این نکته ضرورت دارد که 
 .آیددست میهمقیاس بردهاز مجموع سه خ

 ها داده یگردآور وةیش
زمان  کسب اطلاع از از پس هاداده آوریجمعمنظور هب
، (2115) سال در مکان برگزاری مسابقات لیگ برترو 

 ،فدراسیون تکواندو با آمدهعملبه هایهماهنگی طی
ت که در استان تهران در محل مسابقا پژوهشگران
با هماهنگی مربیان و  ،سپس .ندحضور یافت ،برگزار شد

 ،در لیگ برتر کنندهشرکتهای سرپرستان تیم

                                                           
1. Sheard, Golby & Wersch 

 همکاری لزوم و پژوهش انجام از هدف انپژوهشگر

 را هانامهپرسش نمودنتکمیل در هاآزمودنی ۀصادقان

 به دهیپاسخنحوۀ  درادامه، .ندنمود مطرح

 تکواندوکاران به و گردید تشریح هانامهپرسش

 صورتبه شدهآوریجمع اطلاعات که شد هداد اطمینان
 هاینامهپرسش ،. سپسحفظ خواهند گشت محرمانه

از شروع  )پیش و سرسختی ذهنی هیجانی تنظیم
، شد توزیعتکواندوکاران  بین در (های لیگبازی

 .گردید یآورجمعو گشت تکمیل 

 هاپردازش دادهروش 
 زمونآآمار توصیفی،  از هاداده تحلیلوتجزیه برای

از  پس زمانهمبستگی پیرسون و رگرسیون هم ،2وانآ
ذکر بهلازماستفاده شد.  آماری یهافرضشیپی ربرقرا

 عملیات آماری با استفاده از یتماماست که 
( 15/1) در سطح معناداری 21نسخۀ  3اس.اس.یپ.اس

 صورت گرفت.
 

 هایافته
 تکواندوکاران مردآزمون آنوا بین  نتایج ،یک جدولدر 

سرسختی ذهنی  وراهبردهای تنظیم هیجان و زن در 
که  بیانگر آن استنتایج  .تگزارش شده اس

 F=81/21)ارزیابی باز تکواندوکاران مرد در راهبرد
،111/1Pã51/7) ( و سرسختی ذهنی=F، 

117/1Pã) بازداری زن در راهبرد  و تکواندوکاران

(33/8=F، 18/1P≤) یمعناداری نمرات بالاتر طوربه 
 ند.اهنسبت به همتایان خود کسب کرد را

 

                                                           
2. Anova 
3. Statistical Package for the Social Sciences 

(SPSS) 
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 سرسختی ذهنی و هیجان تنظیم هایراهبرد در تکواندوکاران مرد و زن تفاوت .2 جدول

 متغیر
 

 گروه
 عآنوا

 زن              مرد              

 میانگین
انحراف 

 استاندارد
 میانگین

انحراف 

 استاندارد
 اف

سطح 

 داریمعنا

 111/1** 81/21 19/7 31/32 37/5 86/36 بازارزیابی

 117/1** 51/7 58/5 55/21 13/4 95/17 بازداری

 181/1* 33/8 55/5 81/55 81/3 21/57 سرسختی ذهنی

 (11/1) سطح در یردامعنا **( 15/1) سطح در یردامعنا *
 

 بستگی پیرسون بینهم ضرایب دو، جدولدر 

ی در سرسختی ذهن وراهبردهای تنظیم هیجان 
نتایج  .تکواندوکاران مرد و زن گزارش شده است

سرسختی  و راهبرد بازارزیابی که بین دهدمینشان 
 (R=55/1و زنان ) (R=69/1)ذهنی در مردان 

 ؛(11/1Pã) معناداری وجود دارد و مثبت رابطۀ
سرسختی ذهنی در بازداری و بین راهبرد  کهیحالدر

 رابطۀ منفی (R=-57/1( و زنان )r=-84/1)مردان 
 .(11/1Pã) شودمشاهده میمعناداری  و

 بستگی بین راهبردهای تنظیم هیجان و سرسختی ذهنی در مردان و زنانماتریس هم .1جدول 

 9 1 2 متغیر گروه

 مرد
   1 بازارزیابی

  1 -35/1** بازداری

 1 -84/1** 69/1** سرسختی ذهنی

 زن
   1 بازارزیابی

  1 -81/1** بازداری

 1 -57/1** 55/1** سرسختی ذهنی

 (11/1) داری در سطحامعن **( 15/1) داری در سطحامعن * 

 

 تعیین برای زمانهم صورتبهرگرسیون  تحلیلاز 

ذهنی  سرسختی متغیر به مربوط تغییرات سهم میزان
 ،ابتدا استفاده شد. راهبردهای تنظیم هیجان برحسب

ان از عدم تخطی از منظور اطمیناولیه به یهالیتحل
خطی و همبودن، چندبودن، خطیهای نرمالمفروضه

حاکی نتایج ها انجام شد. هماندهمسانی پراکندگی پس
 شدهمشاهده( =F 41/51میزان ) کهاز آن است 

 واریانس از درصد 84 و (11/1Pã)باشد می معنادار

راهبردهای تنظیم هیجان  ۀوسیلبه ذهنی سرسختی

؛ (شدهلیتعد 2R=84/1)ود شمی بینیپیش
مثبت  صورتبه بازارزیابی راهبرد کهیطوربه
 صورتبهراهبرد بازداری  و (بتای استاندارد =583/1)

 کنندگانبینیپیش (بتای استاندارد =-271/1)منفی 
 براینعلاوه .هستندسرسختی ذهنی  برای مناسبی

 کل تحلیل برجنسیت، علاوه نقش بررسی منظوربه

 هاینمونه ای در ارتباط باجداگانه هایتحلیل نمونه،

 که است آن از . نتایج حاکیصورت گرفتزن  و مرد

 در تکواندوکاران مرد و زن هیجان تنظیم راهبردهای
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 تغییرات از درصد 83 و 52توانند ترتیب میبه
  بینی کنند.پیش را ذهنی سرسختی

 ابیبازارزی راهبرد ،در هر دو جنسذکر است که شایان

، منفی صورتبهراهبرد بازداری  و مثبت صورتبه
 .(سهجدول ) نمودند بینیپیشسرسختی ذهنی را 

 

 تنظیم هیجان راهبردهایاساس سرسختی ذهنی بربینی پیشمدل  ۀخلاص .9جدول 

 گروه
 متغیرهای

 نیبشیپ 
 بتا

 یبتا

 استاندارد
 2رآ آر تی

 2رآ

 شدهلیتعد

میزان 

 اف

کل 

 نمونه

 53/7** 323/0  282/0 بیارزیاباز 
70/0 30/0 28/0 **80/35 

 -33/3** -270/0 -577/0 بازداری

 مرد
 53/6** 650/0 630/0 بازارزیابی 

73/0 32/0 32/0 **28/35 
 -60/2* -260/0 -260/0 بازداری

 زن
 35/3** 373/0 300/0 بازداری

67/0 23/0 23/0 **52/25 
 -77/3** -223/0 -580/0 بازارزیابی 

 (11/1) سطح در یردامعنا **( 15/1) سطح در یردامعنا* 
 

 بحث
در پژوهش حاضر به بررسی رابطۀ بین راهبردهای  

تنظیم هیجان و سرسختی ذهنی در تکواندوکاران 
آمده حاکی از آن دستهنتایج ب. لیگ برتر پرداخته شد

سرسختی  و هیجان تنظیم راهبردهای که بین بود
دارد و راهبردهای  رابطۀ معناداری وجود ،ذهنی

منفی  مثبت و صورتهترتیب ببه یبازدار و بازارزیابی
 .باشندمیبینی سرسختی ذهنی پیش به قادر
 کهیناآمده با توجه به دستهخصوص نتایج بدر

راهبردی  ،یک راهبرد سازگار و بازداری بازارزیابی
 است ناسازگار در تنظیم هیجان در نظر گرفته شده

نتیجه  گونهیناتوان (، می2112)امپیل و همکاران، 
گرفت که با افزایش راهبردهای سازگار و کاهش 
راهبردهای ناسازگار تنظیم هیجان، سرسختی ذهنی 

 مبانی با نتایج این دیگر،عبارتبهیابد. افزایش می

 میزان چههر کندبیان می که ذهنی سرسختی نظری

 همان به هاآن ،باشد بالاتر ذهنی در افراد سرسختی
 خواهند ترکارآمدتنظیم هیجان  کارگیریبه در نسبت
 ؛ 2118)کارل و چسن،  باشدمی راستا، همبود

 
تنظیم رابطۀ اهمیت (. 2112، جونزو  گوچیاردی
با و سرسختی ذهنی در این است که افراد هیجان 

راهبردهای تنظیم هیجان مانند مؤثرتر کارگیری به
توانند سرسختی ذهنی میبازارزیابی نسبت به بازداری 

 .نمایندتر عمل کسب کنند و موفق را بیشتری
 سرسختی تعیین در یابیزبازار راهبرد نقش ارتباط با در

 کهمطالعاتی  هاییافته با حاضر پژوهش نتایج ،ذهنی

آوری تاب تعیین در سازگار ینقش راهبردها بررسی به
 ؛2112، همکاران و کارلسون؛ 2111، ماوس و تروی)

 ناتهیجا کاهش(، 2113و همکاران،  خشکاندامی 

 و (2112زارع و سلگی، ؛ 2115، و دالین مارتین) منفی
گروس و ) استرس بستر در مثبت ناتهیجا افزایش
 (2112؛ امپیل و همکاران، 2116، شیوتا ؛2113جون، 

 در یمؤثر عامل را هیجان تنظیم مهارتو  انداختهپرد

 مهم سرسختی ذهنی( یهامؤلفه)از  آوریتاب تعیین
، استنتون؛ 2112، 1شاته و رویچ) انددانسته افراد

ست. ا همسو (2113 از اندامی خشک، نقلبه ،2111

                                                           
1  . Reivich & Shatté  
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 ،سرسختی ذهنی بر بازداری راهبرد نقش ارتباط با در
، 2114مارتین ) هایهیافت با حاضر پژوهش نتایج
و  محمودی، (2113، و همکاران نقل از محمودیبه

 (2113) و همکاران خشکاندامی  و (2113ن )اهمکار
معناداری در  عامل ،نارسایی هیجانی ندکه نشان داد

 ،همچنین .باشد، همخوان میاست آوریتابکاهش 
و گروس جونز  مطالعات هاییافتهبا  نتایجاین 

 زارع و سلگی (،2112ل از امپیل، ، به نق2117)
چاین و ریچارد  و (2113) تماگاوا و همکاران (،2112)
 ینیبشیپ در را ناسازگار هایراهبرد که (2113)

 .یی داردهمسو دانند،می مؤثر هیجانی مشکلات
که ند اههایی نشان دادپژوهش ،بر موارد فوقعلاوه

ان، و همکار اینونیهماآوری )هوش هیجانی با تاب
 (2118کیا، )رحمتی و نعیمی ذهنیاستحکام  و (2118

 نتایجاین  توانمی که مثبتی دارد رابطۀدر ورزشکاران 
 دانست. حاضر پژوهش هاییافته با راستاهمرا 

های همخوان با پژوهش راستاهمدر توجیه این نتایج 
 راهبرد ازگیری بهرهگونه بیان نمود که یناتوان می

 و مارتین) منفی هیجانات کاهش براوهعل بازارزیابی
 افزایش باعث ،(2112 سلگی، و زارع ؛2115 دالین،

گروس و  ؛2116، شیوتا) شودمی مثبت احساسات
تواند بر ابعاد هیجانات می ۀو این تجرب (2113جون، 

 کهیطوربه ؛مختلف سرسختی ذهنی فرد اثرگذار باشد
 جورکو و (2113) و همکاران هانتون هایپژوهش در
 با منفی هیجانات کاهش که شد داده نشان (2113)

 ،دیگری ۀمطالعدر  .است همراه نفسبهاعتماد افزایش
 کاهش نشان دادند که (2111) و همکاران چینک

 بر ،کنترلبیشتر  ادراک منجر به منفی هیجانات
 عوامل از که( 2118 محبی،شود )می اضطراب
ربۀ هیجانات تج ،دیگرسویاز .است ذهنی سرسختی
 افراد بر انگیزش و پایداری ثرمؤ تواند عاملیمثبت می

 ( و2118) 1تومیا زمینه،دراین. باشد هاآنآوری و تاب

                                                           
1. Amiot 

 مطالعات خود در( 2111) 2میلانویک و وسکوویک
با میزان  مثبت هیجانی ۀتجرب که گزارش کردند

 .(2118 محبی،) باشدمیبسته فرد هم انگیزش
 3، تیوگاد، واق و لارکینریکسونفردبراین، علاوه

 آورتاب دلیلبدین افراد که اندعنوان کرده( 2113)
 مثبت احساسات از ایوشمندانهه طوربه که هستند

 استفاده برتر ایمقابله نتایج به دستیابی برای

 تواندیممثبت تجربۀ هیجانات  ،بنابراین ؛کنندمی
 باشد هانآبهتر  یآورتاببر پایداری و  مؤثری عامل
ها بیان آن .است ذهنی سرسختی عوامل ازاین امر  که

 ادراک باعث یابیبازارز راهبرد یریکارگبهکردند که 
 شودیم زااسترس یهاتیموقع از شخص بهتر

 ،افراد کهیطوربه ؛(2113 همکاران، و فردریکسون)
 و شوندیم سازگار ندیناخوشا یدادهایرو با ترراحت
 هاتیموقع نیا با ییارویرو یبرا یشتریب یکارآمد

 ؛(2116 ، 8ر، لامبرت و مولکارتی مک) کنندیم دایپ
 را مثبت جاناتیه ،یمنف جاناتیه کاهش کنار در زیرا
 و احساسی فیزیولوژیکی، بهای هیچ صرف بدون

این امر  که( 2112 تروی،) نمایندیم تجربه اجتماعی
 و کلراک) ودش تفکر یهاراه شیافزا به منجر تواندیم

 سرکوب برای مزمن تلاش ،درمقابل .(1944 ،5وستون
 هیجانی تجارب شدت و فراوانی است ممکن هیجانات

 ؛2113 جون، و گروس) دهد افزایش را یمنف
 مانع و (2114 ،6یواردل مارموت اودونل، استوپس،

 یهاپاسخ و یسازگار ،یجانیه یهاتکانه جادیا و بروز
 کلایم و هنسون ،یبر بکفیوادک) شود مؤثر یامقابله

 نظارت حالدر شهیهم افراد زیرا، ؛(2111 ،7زاکینجیک
 را خود یرفتار تظاهرات تا هستند خود رفتار بر
 ندیافر نیا که نمایند اصلاح جانیه بروز موقعدر

                                                           
2. Veskovi� & Milanovi� 
3. Fredrickson, Tugade, Waugh, & Larkin  

4. McCarthy, Lambert, & Moller 

5. Clark, & Watson 
6. Steptoe, O'Donnell, Marmot, & Wardle 
7. Quoidbach, Berry, Hansenne, & Mikolajczak 
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 منابع تواندیم و است یادیز یانرژ صرف ازمندین
و ( 2112 همکاران، لیامپ)دهد  کاهش را یشناخت

 یراهبردها یریکارگبهمقابل، منجر به افزایش در
 نشخوار و یفرونشان مانند یجانیه میتنظ ناکارآمد

 گردد یجانیه دادیرو با ییارویرو از پس یفکر
 نظربه ،نیبنابرا ؛(2111 همکاران، و بکیکواد)
 با سهیمقادر یابیبازارز راهبرد یریکارگبه که رسدیم

 هیجانی، و شناختی عملکرد بهبود ۀنتیجدر یبازدار
 و مشکل حل برای فرد بهتر رویارویی موجبات
 .آوردرا فراهم می یذهن یسرسخت افزایش
 که داد نشان پژوهش این هاییافته از دیگری بخش

سرسختی  از معناداری طوربه زنان نسبت به مردان
 از بخش این نتایج. هستند برخوردار بالاتری ذهنی

 (،2119بورگ و همکاران )هورس هاییافته با پژوهش
 و (1393، به نقل از محبی، 2119) و همکاران نیکولز

 هاییافته با است؛ اما همسو (2112) 1بر و همکارانرگ

( 2112) 2یادا و ، سینگخان سابرامانیام هاییافته
 یذهن یسرسخت نیب یمعنادار تفاوت کهنیا بریمبن)

 و شیری ،یکاشانو  (ندارد وجود مردان و زنان
 یذهن یسرسخت ندداد نشان که)( 2118) معناصری

 لیادل .باشدمی مغایر (است مردان از شتریب زنان
 ۀنمون نوع بودنمتفاوت به توانیم را این امر یاحتمال
 ؛نسبت داد استفادهمورد ابزار و ، سطح رقابتییآمار
 گیل تکواندوکاران را حاضر پژوهش یآمار ۀنمون ،رایز

 ۀنامپرسش ،مطالعهردمو ابزار و دادند لیتشک برتر
 پژوهش در کهیحالدر ؛بود ورزش در یذهن یسرسخت
 پوشیمل ورزشکاران ،(2112) همکاران و امیسابرامان

 عملکرد ۀنامپرسشاز  و دادند لیتشکرا  یآمار ۀنمون
 ۀموننبراین، علاوه. گردید استفاده یشناختروان

را ( 2118) همکاران و یکاشانمطالعۀ  پژوهش در
تشکیل دادند  مختلف یهارشته ورزشکار انیجودانش
 که بود یذهن یسرسخت اسیمق ،مطالعهمورد ابزار و

                                                           
1. Gerber, Singh & Yadav 

2. Subramanyam, Singh, & Yadav  

موردسنجش  یبعدتکشکل به را یذهن یسرسخت
 نیا یاحتمال لیدل همکاران و یکاشان .ددهقرار می
 با زن ورزشکار بخش در کم یآمار نمونۀ را اختلاف
 یراکندگپ و بالاتر یذهن یسرسخت نیانگیم ریمقاد
 اساسبر کهییجاآناز .انددانسته مردان از کمتر
 معناداری طوربهمقایسه با زنان مردان در ،های مایافته

؛ اما کننداستفاده میبیشتری بازارزیابی  هایراهبرد از
این  و گیرندکار میبه کمتر را بازداریراهبردهای 

و سرسختی ذهنی در بین د ۀکنندبینیپیش ،راهبردها
 مردان که رسدمی نظربه ،لذا ؛باشندمیجنس 

 شناختی تنظیم ،منفی ناتهیجا با مواجهه هنگامبه
 انجام ترنآسا صورتبه و کمتر تلاش با را هیجان

 رسندمی خودتنظیمی به بیشتری سرعت با و دهندمی
بالاتری  سرسختی ذهنی شود ازباعث میاین امر که 

توان با تبیین را نمیهرچند این  .برخوردار باشند
 ۀدر این پژوهش از رابط زیرا، ؛قطعیت پذیرفت

توان واسطۀ آن نمیهبستگی استفاده شده است و بهم
 معلولی را استنباط کرد.ـ  ارتباط علت

 های پژوهش حاضربا توجه به یافته ،یطورکلبه
عاملی  ،تنظیم هیجانراهبردهای  توان گفت کهمی

 و سختی ذهنی استدر پرورش سر مؤثرمهم و 
از راهبردهای  نسبت به زنان کهی تکواندوکاران مرد

 از ،دیرنگمی رهبه یکمتربیشتر و بازداری  بازارزیابی
 ،بنابراین؛ ذهنی بالاتری برخوردار هستند یتخسرس

 ،سرسختی ذهنی راستای توسعۀاست در ضروری
های راهبرد یریکارگبه مداخلات آموزشی جهت

در  یژهوبهو تکواندوکاران در  نتنظیم هیجاتر مؤثر
 پیشنهادهمچنین،  .دگردطراحی  تکواندوکار انزن

تجربی  هایطرح به آتی هایپژوهش که شودمی
 راستایشناختی درنآموزش و مداخلات روا با مرتبط

 معطوف تنظیم هیجانکارآمدتر راهبردهای  یارتقا
سرسختی  بهبود به ،کاربردی منظر از تا بتواندباشد 

 .ان منجر شودورزشکار عملکرد درذهنی و 
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 تشکر و قدردانی
که  فدراسیون و مربیان تکواندومسئولان از وسیله بدین

 کمال مساعدت را  ه،در توزیع و تکمیل سیاه
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Abstract 
The propose of this study was to investigate the relationship between emotion 

regulation strategies and mental toughness in super League Taekwondo athletes. 

For this purpose, 110 taekwondo athletes were selected through random 

sampling from among Iranian Taekwondo participants in super League 

competition. Participants were asked to complete the questionnaire of emotion 

regulation and mental toughness. Results showed that the significant relationship 

between emotion regulation strategies and mental toughness. Regression 

analysis showed that reappraisal strategy positively and suppression strategy 

negatively predicts 48 percent of mental toughness variance. Finally, the results 

of ANOVA showed that there was a significant difference between male and 

female of taekwondo athletes in both emotion regulation strategies and mental 

toughness. According to the results of this study, emotion regulation strategies 

can be useful to conducting educational interventions and programs for 

Taekwondo mental toughness. 
 

Keywords: Reappraisal, Suppression, Emotional Regulation, Super League 
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