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 خلاصه 

ای برخوردار است. شناختي جهت ارتقا عملكرد ورزشي از اهمیت ویژههای روانبهبود شاخص مقدمه:

ران نخبه شهر کاذهني درکاراتهآوری و استحكاماین پژوهش با هدف بررسي تأثیر تمرین مقاومتي بر تاب

 اصفهان انجام شد.

آزمون با گروه کنترل پس–آزمونصورت پـیشآزمایشي که بهدر این پژوهش شبه کار:روش

ی گیرسال با استفاده از شیوه نمونه 24 تا 18 سني دامنه کار نخبه شهر اصفهان باکاراته 30اجرا شد، 

د. نفر( تقسیم شدن 15نفر( و کنترل ) 15گروه آزمایش ) 2طور تصادفي به هدفمند انتخاب و به

و هر  1RMدرصد  70تا  40با شدت هفته، هر هفته سه جلسه  8برنامه تمرین مقاومتي، به مدت 

های دقیقه روی گروه آزمایش اجرا شد. در ابتدا و انتهای برنامه تمریني، شاخص 60جلسه 

آوری کونور و های تابنامهذهني در هر دو گروه با استفاده از پرسشآوری و استحكامتاب

ها با ( برآورد شد. داده2009ذهني ورزشي )شیرد و همكاران، ( و استحكام2003دیودسون )

 های تحلیل کواریانس چند متغیری تجزیه و تحلیل شدند.استفاده از آزمون

کاران جوان آوری در کاراتهتابنتایج پژوهش نشان داد که پروتكل تمرین مقاومتي بر شاخص نتایج:

چنین افزایش معناداری در استحكام ذهني و خرده (. هم≥05/0Pعناداری دارد )شهر اصفهان تأثیر م

 (.≥05/0Pهای اطمینان، پایداری و کنترل مشاهده شد )مقیاس

های بهبود و تقویت شاخص توان از تمرین مقاومتي برای این مطالعه نشان داد که مي گیری:نتیجه

 استفاده نمود. ذهني در ورزشكاراناستحكام و آوریتاب شناختيروان

 ذهني، کاراتهآوری، استحكامتمرین مقاومتي، تابکلمات کلیدی: 

 

 .باشداین مطالعه فاقد تضاد منافع مي پی نوشت:
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 و همکاران  الله یار عرب مومنی                                                                                                                      ذهنیآوری و استحکامهای تابتأثیر تمرین مقاومتی بر شاخص -1314

 مصطفی دریادار  و همکاران

 مقدمه
عنوان یكي از عوامل تأمین فعالیت بدني بهرزش و امروزه و

سلامت جسماني و رواني افراد جامعه، پذیرفته شده است و 

مزایای فیزیكي، شناختي و عاطفي آن به خوبي شناخته شده 

ي به های ورزشاست. قابلیت و توانایي فرد در اجرای فعالیت

های مختلف بدن بستگي دارد. کارایي و عملكرد دستگاه

های بدن توانایي سازگاری با رسد، دستگاهينظر مبه

ر ها خود را بتحریكات و تغییرات مختلف را دارند و بافت

های بدن، با شرایط وارد شده و نیازمندی حسب نوع تحریک

 (.1دهند )جدید انطباق مي

تمرین مقاومتي یک روش مؤثر برای افزایش قدرت عضلاني 

سازی است که اغلب جهت آمادگي عمومي، آماده

ورزشكاران، بازتواني و جلوگیری از صدمات ارتوپدیک یا 

(. حجم، شدت و تواتر تمرین، 2شود )عضلاني پیشنهاد مي

سه متغیر اصلي در تمرین مقاومتي هستند که هنگام طراحي 

یک برنامه تمرین مقاومتي همواره باید مورد ملاحظه قرار 

ین احت بچنین، ترتیب حرکات، فاصله استر(. هم3گیرند )

ها و حرکات، نوع انقباض، سرعت انقباض و تغذیه نوبت

های ایجاد شده با تمرین مقاومتي ممكن است بر سازگاری

 قدرت افزایش طریق از مقاومتي (. تمرینات4تأثیر بگذارد )

 استقامت عضلاني، ،1هایپرتروفي سرعت، توان، عضله،

 بهبود در مهمي نقش هماهنگي، و تعادل حرکتي، عملكرد

تمرینات  رو(. از این6و  5دارد ) عهده بر ورزشي عملكرد

ترین تمرینات برای عنوان یكي از مهممقاومتي امروزه به

عضلاني -افزایش کیفیت زندگي و بهبود مشكلات اسكلتي

شود. علاوه براین مطالعات نشان به عموم مردم توصیه مي

دی د و سودمنتواند آثار مفیاندکه تمرینات مقاومتي ميداده

ی آورشناختي مانند استرس، اضطراب، تابروی عوامل روان

(. تمرین مقاومتي با 8و  7باشد )و استحكام ذهني نیز داشته

تقویت و افزایش تمرکز، احساس خوب بودن، اعتماد به نفس 

اد های یو کاهش اضطراب و افسردگي باعث بهبود شاخص

                                                             
1 Hypertrophy 
2  Serra  

رواني  زیستي تعادل برقرای شده، مي شود و در نتیجه فرد در

 (.3گردد )مي توانمند دشوار مانند مسابقه و تمرین شرایط در

ای با هدف ارزیابي تأثیر تمرین و همكاران در مطالعه 2سرا

نده در کنشناختي کارکنان شرکتمقاومتي بر سلامت روان

یک برنامه سلامتي، به این نتیجه رسیدند که تمرینات مقاومتي 

د. شوگان ميباعث بهبود وضعیت رواني شرکت کننده

کند که چنین کالج آمریكایي طب ورزشي عنوان ميهم

ت مفید تمرین مقاومتي غیرقابل انكار است و این آثار اثرا

عصبي  -تنفسي، عضلاني  -تواند از طریق تمرینات قلبي مي

ای دیگر نشان داد که تمرینات و رواني حاصل شود. مطالعه

سال و مسن باعث کاهش مقاومتي منظم در زنان میان

وجه شود که مورد تگیر افسردگي و بهبود سلامتي ميچشم

ت کنندگان قرار گرفته است و بیانگر آن است که شرک

تواند تمرینات مقاومتي برای سلامتي ارگانیک و رواني مي

 (.8کارآمد باشد )

های رواني به موازات رو، بهبود و تقویت شاخصاز این

های فیزیولوژیک موفقیت ورزشكاران را تضمین شاخص

 ای عملكرداند که برای ارتقها نشان دادهخواهد کرد. پژوهش

ورزشي، به حذف، تغییر، یا کنترل سطوح شناختي و عاطفي 

ی تفكر ذهن آگاهانه، دروني نیازی نیست؛ بلكه توسعه

پذیرش و تجارب دروني لحظه حال )مانند افكار، هیجان و 

های بدني(، روشن کردن اهداف با ارزش و افزایش حس

ای نیاز برها و احتمالات خارجي مورد ها، پاسختوجه به نشانه

(. بنابراین 10عملكرد ورزشي باید مدنظر قرار گیرند )

رویكردهای مبتني بر عوامل رواني باعث بهبود عملكرد 

ورزشي، سطح آمادگي جسماني و رواني ورزشكاران 

دهد که مي نشان شود. در همین راستا، مطالعاتمي

مداخلات  مانند ذهني هایهای بدني و درمانفعالیت

 کشورها بسیاری از مراقبه در ذهن، از مراقبتآگاهي، ذهن

آوری و استحكام تاب رواني اثرات تقویت و بهبود برای

(. لذا، در این پژوهش به بررسي 11شوند )مي استفاده ذهني
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ذهني آوری و استحكامهای تابتأثیر تمرین مقاومتي بر سازه

 پرداخته شده است. 

اصلي شخصیت برای های عنوان یكي از سازهآوری بهتاب

( که 12سازی شده است )فهم انگیزش، هیجان و رفتار مفهوم

نطباق های هیجاني منفي و ابه معنای توانایي بازگشت از تجربه

 های پر استرس و به فرآیند پویای انطباق ومنعطفانه از تجربه

سازگاری مثبت با تجارب تلخ و ناگوار در زندگي گفته 

انمندی فرد در برقراری تعادل آوری را توشود. تابمي

اند رواني در شرایط ناگوار تعریف کرده -زیستي معنوی

 دو براساس آوری،تاب مورد در پیشین (. تحقیقات13)

 دیگری و ایستا اند: یكي دیدگاهگرفته شكل مختلف دیدگاه

 احیا توانایيِ را آوریتاب ایستا، فكری پویا. نظریه  دیدگاه

 زااسترس موقعیت از بعد فرد که جایي نیرو، و تجدید کردن

 فكری گیرد. نظریهنظر مي در ایستد،مي باز نشده بینيپیش و

 دارد، هااز شوک بعد ساده ترمیم ماورای نگرشي که پویا،

 هایفرصت ایجاد و تغییر، با مستمر هماهنگي بر عوض در

( 2009) 1اینونآلیستر و مکمک (.14دارد ) تأکید جدید

عنوان عاملي در جهت سازگاری آوری بهکنند، تابمي

آمیز با تغییرات و توانایي مقاومت در برابر مشكلات موفقیت

آوری به فرد این امكان را (. تاب15شناخته شده است )

دهد که بتواند از مهارت سازگارانه خود سود جسته و مي

زا را به فرصتي جهت رشد تبدیل کند و با شرایط استرس

چنین، هم تمرکز بر مشكل استرس را در فرد، کنترل کند.

 دست معرض شكست )یا در گرفتن قرار مستلزم آوریتاب

 توانندمي تجاربي سان، بدین و شكست( است به تهدید کم

 دیگر روی که دربردارندة کنند کمک افراد آورشدنتاب به

ن (. در ای16( باشند ) آن به مشرف شرایط یا )ناکامي موفقیت

آوری و زمینه، بشارت و همكاران گزارش کردند که تاب

اختي شنکوشي با موفقیت ورزشي و بهزیستي روانسخت

های علاوه یافته(. به17همبستگي مثبت معنادار دارد )

پژوهشي دیگر نشان داد که معلولین ورزشكار نسبت به 

(. نتایج 18آوری بیشتری دارند )غیرورزشكار نمره کل تاب

                                                             
1 McAllister & McKinnon  

 

محمدباقر و همكاران نیز نشان داد که متغیر پژوهش 

آوری تأثیر مستقیم، مثبت و های اجرایي و تابکارکرد

 (. 19بازان دارد )معنادار بر موفقیت شطرنج

ط با شناختي مرتباستحكام ذهني یكي دیگر از مفاهیم روان

فعالیت ورزشي است که اغلب برای اجرای ورزشي در سطح 

ذهني ظرفیتي شخصي (. استحكام20است )بالا مطرح شده

زا های روزمره و عوامل استرساست که فرد با وجود چالش

ملاحظه، سطح بالایي از همساني های قابلچنین، نگرانيو هم

های شخصي( یا را از لحاظ ذهني )اهداف شخصي یا تلاش

(. ورزشكاراني 21گذارد )اجرای عیني مسابقه به نمایش مي

ه باشند، افرادی منظم بودذهني ميحكامکه دارای ویژگي است

ذا قادرند اند و لکه در سطح بالایي از تنظیم هیجان قرار گرفته

علاوه های رقابتي فشارزا پاسخ مثبت دهند. بهکه به موقعیت

پردازی و خوداطمیناني،کنترل )نگرش، توجه، خیال

عنوان های منفي(، انگیزش و انرژی مثبت بهانرژی

یدی افراد دارای استحكام ذهني قابل توجه های کلویژگي

ذهني توانایي یک (. به عبارتي دیگر، استحكام22است )

ورزشكار برای تمرکز کردن، بازگشت از شكست، مواجهه 

(. 23د )باشرغم سختي و مشكل ميبا فشار و ایستادگي علي

جایي که تمرکز کامل بر تكلیف در حال اجرا، احتمال آن

ش سازی عملكرد را افزاییا مربي در بهینهموفقیت ورزشكار 

ذهني در ورزشكاران خواهد داد. بنابراین بهبود استحكام

اخیرا مورد توجه بسیاری از محققین قرار گرفته است. 

پور و همكاران معتقدند که ورزشكاران با استفاده از حسن

شانس  ،توانندذهني ميچون استحكامهای رواني هممهارت

 (. 24های ورزشي افزایش دهند )را در رقابتموفقیت خود 

توان گفت، های مطالعات یاد شده ميبا توجه به یافته

ذهني از عوامل موثر در آوری و استحكامهای تابسازه

افزایش موفقیت و بهبود عملكرد ورزشكاران هستند. بنابراین 

های مختلف ضرورت دارد که مربیان و ورزشكاران از روش

های ورزشي مانند تمرین مقاومتي برای الیتاز جمله فع

های ورزشي که تقویت آنها استفاده کنند. از جمله رشته
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 مصطفی دریادار  و همکاران

ای نیازمند تقویت عوامل عنوان شده ملاحظهطور قابلبه

ت و ها اسباشدکه یكي از پویاترین ورزشاست، کاراته مي

عنوان هنر رزمي اولیه شناخته شده است. بنابراین، تنها به

یزیكي زیاد عامل قوت کاراته کار نیست، بلكه قدرت ف

 دهد.توانایي هماهنگي جسم و ذهن است که به او قدرت مي

 تواند، این مهم را برایهای مقاومتي ميرسد، تمرینبه نظر مي

کاران فراهم آورد. با این وجود، مطالعات انجام شده کاراته

 در این خصوص محدود بوده و هنوز تأثیر این روش

رو، این ای به روشني آشكار نشده است. از ایناخلهمد

گویي به این سوال است که آیا تمرین پژوهش در صدد پاسخ

کاران ذهني کاراتهآوری و استحكامتواند بر تابمقاومتي مي

 نخبه شهر اصفهان تأثیر داشته باشد؟ 

 کار روش
صورت آزمایشي بود و بهروش پژوهش از نوع شبه

آزمون با گروه کنترل اجرا شد. جامعه سپ -آزمونپیش

کاران جوان شهر اصفهان بودند که آماری شامل کلیه کاراته

عنوان نفر به 30گیری هدفمند از بین آنها بر اساس نمونه

صورت تصادفي در دو گروه آماری انتخاب و سپس بهنمونه

 آزمایش و کنترل گمارش شدند.

 24تا  18د سني محدو ؛های ورود به پژوهش شاململاک

 5شرکت در جلسات تمرین و داشتن حداقل سال، توانایي 

سال سابقه فعالیت در رشته کاراته و یک عنوان قهرماني 

های خروج نداشتن هریک از شرایط فوق، استاني و ملاک

عدم تمایل آزمودني به ادامه کار و غیبت بیش از سه جلسه 

پژوهش در جهت رعایت اخلاق در در جلسات تمرین بود. 

شروع مطالعه، ضمن دریافت رضایت کتبي از آزمودني ها 

چه تمایل ندارند، و یا هر زماني که خواسته شد که چنان

که به خواستند مي توانند از مطالعه خارج شوند و این

 های اینها اطمینان خاطر داده شد که نتایج یافتهآزمودني

ات و مطالعه صرفا جهت یک کار پژوهشي است و اطلاع

نتایج آن محرمانه خواهد ماند و صرفا در اختیار خود آنها قرار 

های هر دو گروه در ابتدا و انتهای آزمودني خواهد گرفت.

                                                             
1One-repetition maximum   

ي ذهنآوری و استحكامتابنامه ی پرسشپژوهش بوسیله

 مورد آزمون قرار گرفتند.

 روش اجرای پژوهش

ها در پس از انتخاب نمونه و گمارش تصادفي آزمودني

 کننده درهای آزمایش و کنترل، ورزشكاران شرکتگروه

ذهني را آوری و استحكامهای تابنامهپژوهش پرسش

 شآزمای سپس گروهآزمون تكمیل کردند. عنوان پیشبه

ي پروتكل تمرین مقاومت ،بر برنامه تمریني معمول خودعلاوه

در این مدت گروه کنترل ولي . نمودهفته اجرا  8ت به مدرا 

د. پس از نکردبرنامه تمریني معمول خود را اجرا ميفقط 

های نامهها به پرسشاتمام دوره تمرین، مجددا آزمودني

 آزمون( پاسخ دادند.ذهني )پسآوری و استحكامتاب

  پروتكل تمرین مقاومتي
امل یک برنامه ک مل؛برنامه تمرین مقاومتي در این مطالعه شا

باز تکش دستكنیک؛ پرس سینه، لت سیم 8تمرین با اجرای 

از پا خوابیده با دستگاه، دو سر بازو دمبل، بگردن، پشتپشت

بازو کردن پا ، بالا آوردن جانبي جفت دمبل ایستاده، پشت 

دیپ نیمكت و دراز و نشست در هر جلسه بود. این برنامه 

( 1RM1)درصد یک تكرار بیشینه  40صورت افزایشي با به

یافت. افزایش مي ٪10شروع و در هفته سوم، پنجم و هفتم 

هفته مداخله  4قبل از مداخله تمرین و پس از  1RMآزمون 

 12تا  8مجددا محاسبه شد. این برنامه شامل سه تا پنج ست با 

ها ای بین ستتكرار بود که یک مرحله ریكاوری دو دقیقه

(. یک تكرار بیشینه از طریق فرمول 25د )شدر نطر گرفته

محاسبه  1RMمقدار وزنه = ( × 1(+ 0/33×)تعداد تكرارها 

لازم به ذکر است که این برنامه تمریني در  (.1جدول  ) شد

نگام کاران هراستای تقویت عضلاتي قرار دارد که در کاراته

تمرین و مبارزه بیشترین درگیری را داشته و برای اجرای 

 های این رشته ورزشي ضروری است. آمیز تكنیکتموفقی
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 پروتكل ورزشي تمرین مقاومتي. 1جدول 

 کردنگرم

 دقیقه( 10)

 جلسات تمرین

 هفته( 8)

 شدت تمرین مقاومتي

)درصدی از یک تكرار 

 بیشینه(

سرد 

 کردن

(10 

 دقیقه(

 آرام دویدن

 کششي و حرکات

جلسه اول تا 

 هشتم

راه رفتن  درصد 40

 آرام

و 

حرکات 

 کششي

جلسه نهم تا 

 چهاردهم

 درصد 50

جلسه پانزده تا 

 بیستم

 درصد 60

و  جلسه بیست 

 یكم تا بیست و

 چهارم

  درصد 70

 

 پژوهشابزار 

دو شامل؛ ها دآوری دادهجهت گرده ستفارد اموار بزا

( و 26) 1آوری کونر و دیویدسوناستاندارد تاب نامهپرسش

با  ( بود که27و همكاران ) 2شیردذهني ورزشي استحكام

و مورد استفاده قرار  شناسایي نظری، و مباني مطالعات به توجه

  گرفت.

 آوری کونر و دیویدسوناستاندارد مقیاس تاب نامهپرسش

نامه را کونر و دیویدسون با مرور منابع پژوهشي این پرسش

بررسي  آوری تهیه کردند.حوزه تاب 1979 -1991

سنجي این مقیاس در شش گروه، جمعیت های روانویژگي

ان های اولیه، بیمارعمومي، مراجعه کنندگان به بخش مراقبت

پزشكي، بیماران با مشكل اختلال اضطراب سرپایي روان

فراگیر، و دو گروه از بیماران استرس پس از سانحه انجام شده 

د که این کنندگان این مقیاس بر این باورن است. تهیه

ز غیر آور انامه به خوبي قادر به تفكیک افراد تابپرسش

                                                             
1 Connor & Davidson 
2 Shired  

تواند های بالیني و غیر بالیني بوده، و ميآور در گرووهتاب

های پژوهشي و بالیني مورد استفاده قرار گیرد. این در موقعیت

عبارت دارد که در یک مقیاس لیكرتي بین  25نامه پرسش

ی گذارهمیشه درست( نمرهصفر )کاملاً نادرست( تا پنج )

ها در این مقیاس بدین شرح گذاری گزینهاست. نمرهشده

اغلب  2گاهي درست=  1به ندرت=  0کاملاً نادرست=  :است

. بنابراین طیف نمرات آزمون 4همیشه درست=  3درست= 

یشتر آوری بقرار دارد و نمرات بالاتر بیانگر تاب 100تا  0بین 

عامل: تصور شایستگي  5دارای آزمودني است. این آزمون 

فردی، اعتماد به غرایز فردی، تحمل عاطفه منفي، پذیرش 

  .مثبت تغییر و روابط ایمن، کنترل و تأثیرات معنوی است

آوری کونر و دیویدسون ضریب آلفای کرونباخ مقیاس تاب

و ضریب پایایي حاصل از روش بازآزمایي در یک  89/0را 

چنین در پژوهش همگزارش کرده اند.  87/0ای هفته 4فاصله 

روایي این مقیاس نخست  ساماني و همكاران برای تعیین

همبستگي هر عبارت با نمره کل مقوله محاسبه و سپس از 

ه گرفته شد. محاسبه همبستگي هر نمرروش تحلیل عاملي بهره

را  64/0تا  41/0های بین ، ضریب3با نمره کل به جز عبارت 

های اصلي عبارات مقیاس به روش مؤلفهنشان داد. سپس 

مورد تحلیل عاملي قرار گرفتند. پیش از استخراج عوامل بر 

و آزمون  KMOپایه ماتریس همبستگي عبارات، دو شاخص 

و  87/0برابر  KMOکرویت بارتلت محاسبه شدند. مقدار 

بود که هر دو  28/5556مقدار خي دو در آزمون بارتلت برابر 

د برای انجام تحلیل عامل را نشان دادند. شاخص کفایت شواه

در این پژوهش که بین دانشجویان صورت گرفت، پایایي آن 

به روش تحلیل عوامل و روایي  گزارش شد و روایي) 93/0
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 مصطفی دریادار  و همکاران

های همگرا و واگرا( توسط سازندگان آزمون در گروه

 (.28مختلف عادی و در خطر احراز گردید )

و  شیرد ( SMTQذهني ورزشي)نامه استحكامپرسش

 همكاران

ه ذهني استفادگیری سرسختيبرای اندازهSMTQ از مقیاس 

گیری، یک سوالي برای اندازه 14نامه پرسش شود. اینمي

ذهني و سه خرده مقیاس اطمینان، ثبات مقیاس کلي استحكام

کنندگان دهد. شرکتو کنترل را در اختیار فرد قرار مي

گزینه ای، از خیلي کم  5لیكرت پژوهش با استفاده از مقیاس 

برای محاسبه  دهند.( به سوالات پاسخ مي5( تا خیلي زیاد )1)

ن های مربوط به آامتیاز هر خرده مقیاس، نمره تک تک گویه

نامه، خرده مقیاس با هم جمع و برای محاسبه امتیاز کل پرسش

شوند. حداقل و نامه با هم جمع ميهای پرسشنمره همه گویه

باشد. هر چه امتیاز مي 56و  14نامه حداکثر امتیاز این پرسش

نامه بیشتر باشد، نشان دهنده میزان حاصل شده از این پرسش

 ذهني ورزشي خواهد بود و بالعكس.بیشتر استحكام

رفته از برگ ذهني مبتي بر مفهوم ذهنیتِنامه استحكامپرسش

انایي فرد بر توگرا است، که نه تنها شناسي مثبتدیدگاه روان

ي که به هایها تاکید دارد، بلكه بر ویژگيدر غلبه بر سختي

دهد تحت هر شرایطي که شامل خودباوری، افراد امكان مي

 باشد، رشد و پیشرفتتعهد، پشتكار و مدیریت هیجان مي

  (.27کنند )

نباخ سي ضریب آلفای کرونامه از طریق بررپایایي این پرسش

های اطمینان، فت و خرده مقیاسمورد بررسي قرار گر

 71/0و  74/0و  80/0پایداری و کنترل به ترتیب با مقادیر

ق نامه نیز از طریمورد تایید قرار گرفت. روایي این پرسش

 (.28تحلیل عاملي اکتشافي و تأییدی تایید شده است )

نامه فارسي این پرسش کاشاني و همكاران روایي عاملي نسخه

زن( با سطوح مختلف  91مرد و  106و زن ) مرد 197را در بین 

رشته ورزشي تیمي و  10مهارتي )مبتدی، ماهر و نخبه( در 

انفرادی مورد بررسي قرار دادند. نتایج تحلیل عاملي تأییدی 

سؤالي نسخه  14دهنده برازش مطلوب مدل سه عاملي و نشان

نامه استحكام ذهني ورزشي بود. برای محاسبه فارسي پرسش

آن از آلفای کرونباخ استفاده گردیدکه پایایي آن  پایایي

 (.29بدست آمد ) 0/ 70برای تمامي ابعاد بالای 

 تحلیل آماری

دگي های پراکنصورت شاخصنتایج حاصل از این تحقیق، به

( بیان شده است. SD ±Mمیانگین و انحراف استاندار )

آزمون ها، چنین جهت اطمینان از نرمال بودن توزیع نمونههم

ویلک و برای اطمینان از همسان بودن واریانس  -شاپیرو

علاوه، از آزمون تحلیل شد. بهها، آزمون لوین به کار بردهداده

یان در گوکواریانس برای بررسي تفاوت بین نمرات پاسخ

 استفاده شد. سطح احتمال ذهنيآوری و استحكاممقیاس تاب

ست آمده از طریق نرم دهای بهدر نظر گرفته شد و داده 05/0

 مورد تجزیه و تحلیل قرار گرفت. SPSS24افزار 

 نتایج 
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 هامفروضه نرمال بودن دادهرها در دو گروه و یآزمون متغپس -آزمونمیانگین و انحراف استاندارد نمرات پیش. 2جدول 

درجه  آماره آزمون آزمونپس آزمونپیش گروه متغیر

 آزادی
 سطح معناداری

 SD±میانگین  SD±میانگین 

 068/0 30 896/0 11/67±12/4 12/64±24/6 آزمایش آوریتاب

 8/59±11/15 5/60±34/8 کنترل 

 526/0 30 979/0 92/16±12/3 86/13±31/2 آزمایش یذهناستحکام

 06/13±86/1 24/13±12/2 کنترل 

شود، میانگین نمرات دیده مي 2گونه که در جدول همان

ذهني در گروه آزمایش نسبت به گروه آوری و استحكامتاب

آزمون نسبت به کنترل افزایش بیشتری در مرحله پس

 آزمون دارد.پیش

فرض نرمال بودن توزیع نمرات از آزمون برای بررسي پیش

ویلک استفاده شد. نتایج حاصل از اجرای این  -وشاپیر

فرض در مورد نمرات متغیـر پـژوهش نشان داد که فرض پیش

صفر مبني بر طبیعي بـودن توزیـع نمــرات در متغیــرهای 

 (.p≥05/0پــژوهش در هر دو گروه باقي است )

 

 هاینمره میانگین بر (ANCOVAاستفاده از تحلیل کوواریانس یک متغیره )ها با نتایج آزمون تعامل بین گروه. 3جدول 

 آوریتاب

مجموع  منبع

 مجذورات

میانگین  درجه آزادی

 مجذورات

F  سطح

 معناداری

 توان آماری مجذور اتا

 1 869/0 001/0 486/318 105/2974 1 105/2974 آزمونپیش

 869/0 18/0 006/0 148/8 46/38 1 46/38 گروه

P ≤05/0سطح معناداری 

، بین دو گروه در نمرات 3بر اساس نتایج حاصل از جدول 

(. در این p<05/0آوری تفاوت معناداری وجود دارد )تاب

چنین نتایج جدول فوق آزمون مهارشده است. همتحلیل پیش

مانده نمرات دهد که تفاوت بین میانگین باقينشان مي

آوری در دو گروه آزمایش و کنترل پس از مهار تأثیر تاب

(. میزان این تأثیر گروهي p≤05/0آزمون معنادار است )پیش

درصد از 18ه دیگر، نزدیک بعبارت بوده است. به 18/0

های ایجاد شده در متغیر وابسته به تأثیر متغیر مستقل تفاوت

 مربوط است. 
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 مصطفی دریادار  و همکاران

 هاینمره میانگین بر (ANCOVAها با استفاده از تحلیل کوواریانس یک متغیره )نتایج آزمون تعامل بین گروه. 4جدول 

 ذهنياستحكام

مجموع  منبع متغیر

 مجذورات

درجه 

 آزادی

میانگین 

 مجذورات

F  سطح

 معناداری

توان  مجذور اتا

 آماری

 1 94/0 *001/0 31/9 09/85 1 09/85 آزمونپیش اطمینان

 1 59/0 *001/0 03/18 31/162 1 31/162 گروه 

 79/0 34/0 *002/0 28/7 197/20 1 197/20 آزمونپیش پایداری

 1 39/0 *003/0 43/11 231/69 1 231/69 گروه 

 91/0 43/0 *004/0 15/12 112/38 1 112/38 آزمونپیش کنترل

 85/0 42/0 *003/0 81/13 268/71 1 268/71 گروه 

 * P≤05/0سطح معناداری 

، بین دو گروه در نمرات 4بر اساس نتایج حاصل از جدول 

ذهني تفاوت معناداری وجود دارد های استحكاممولفه

(05/0≥ P .)که تمرین مقاومتي باعث افزایش طوری به

هني ذهای استحكامای در میانگین نمرات مولفهملاحظهقابل

ین چنآزمون مهار شده است. هماست. در این تحلیل پیششده

مانده دهد که تفاوت بین میانگین باقينشان مي 4نتایج جدول

ذهني در دو گروه آزمایش و کنترل پس از نمرات استحكام

(. میزان این P ≤05/0آزمون معنادار است )ار تأثیر پیشمه

دیگر، نزدیک عبارتبوده است. به 46/0تأثیر گروهي حدود 

های ایجاد شده در متغیر وابسته به تأثیر درصد از تفاوت 46به 

 متغیر مستقل مربوط است.

 بحث 

هدف از پژوهش حاضر بررسي تأثیر تمرین مقاومتي بر 

ذهني آوری و استحكامختي تابشناهای روانشاخص

 نشان پژوهش کاران نخبه شهر اصفهان بود. نتایجدرکاراته

به  که ایجلسه 24تمرین مقاومتي  دوره یک از پس داد،

 بین معناداری اختلاف انجامید، طول به ماه دو مدت

 استحكام آوری ونمرات تاب در کنترل و تجربي هایگروه

بر اساس این نتایج، با مهار دارد.  وجود ذهني ورزشكاران

مانده آزمون مشاهده شد که تفاوت بین میانگین باقيپیش

آوری در دو گروه آزمایش و کنترل معنادار بود نمرات تاب

(05/0≥p و حدود )های ایجاد شده در درصد از تفاوت18

 د. شمتغیر وابسته به تأثیر متغیر مستقل مربوط مي

اقر و کیا و همكاران، محمدبنعیمينتایج با نتایج مطالعات این 

 همكاران، بشارت و همكاران، دیرمانچي و خانجاني،

 وطن و همكاران و کشاورز و همكاران همسو است.حبیبي

در پژوهشي با هدف  1399کیا و همكاران در سال نعیمي

بررسي تأثیر شرکت در یک دوره فعالیت ورزشي تفریحي بر 

بدني که در تربیتآوری دبیران خودکارآمدی و تاب

های ورزشي تفریحي فعالیتي نداشتند، گزارش کردند فعالیت

آوری که یک دوره فعالیت ورزشي تفریحي بر تاب

یران آوری دبتاثیرمعناداری دارد و باعث ارتقا و افزایش تاب

علاوه نتایج پژوهش محمدباقر و (. به30شود )بدني ميتربیت

ای، بازان حرفههای موفقیت شطرنجمؤلفه" همكاران با عنوان

های اجرایي مغز با بررسي های کارکردنقش مؤلفه

ای ه، نشان داد که متغیر کارکرد"آوریگری تابمیانجي

https://psychologicalscience.ir/article-1-600-fa.pdf
https://psychologicalscience.ir/article-1-600-fa.pdf
https://psychologicalscience.ir/article-1-600-fa.pdf
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آوری تأثیر مستقیم، مثبت و معنادار بر موفقیت اجرایي و تاب

ی هازان دارد و اثر ساختاری کل متغیر کارکردباشطرنج

آوری بر واسطه تابمستقیم آن بهاجرایي نیز اثر غیر

ت ها بیانگر آن اسهای اجرایي معنادار بود. این یافتهکارکرد

که با تقویت این متغیرها میزان و احتمال موفقیت و 

(. بشارت و 19یابد )بازان افزایش ميآوری شطرنجمدال

آوری و ای با هدف بررسي رابطه تابن در مطالعههمكارا

کوشي با موفقیت ورزشي، بهزیستي روان شناختي و سخت

های مختلف شناختي در ورزشكار رشتهدرماندگي روان

وشي با کآوری و سختورزشي به این نتیجه رسیدند که تاب

بت شناختي همبستگي مثموفقیت ورزشي و بهزیستي روان

شناختي همبستگي منفي معنادار اندگي روانمعنادار و با درم

ی و آورهای تابدارد. این محققین نتیجه گرفتند که سازه

توانند تغییرات مربوط به موفقیت ورزشي و کوشي ميسخت

(. 17بیني کند )سلامت رواني را در ورزشكاران پیش

چنین دیرمانچي و خانجاني در پژوهشي وضعیت هم

علولین غیرورزشكار و معلولیني آوری و خودکارآمدی متاب

کردند را مورد مقایسه قرار ای ورزش ميکه به صورت حرفه

های این پژوهش نشان داد که معلولین ورزشكار دادند. یافته

. این آوری بیشتری دارندنسبت به غیرورزشكار نمره کل تاب

عنوان توان ورزش را بهگیری کردند که ميپژوهشگران نتیجه

در پژوهشي  .(18آوری پیشنهاد کرد )ارتقای تابراهي برای 

آوری، وطن و همكاران تأثیر فعالیت بدني بر تابدیگر حبیبي

بهزیستي ذهني و تعلق خاطر کاری کارکنان زن دانشگاه آزاد 

اسلامي را مورد بررسي قرار دادند. نتایج مطالعه آنها نشان داد 

وری و آکه تمرینات هوازی موجب افزایش معنادار تاب

(. کشاورز و همكاران نیز در 31شود )ذهني ميبهزیستي

                                                             
1 Feist & Feist  

آوری و خودکارآمدی بین ای با هدف مقایسه تابمطالعه

نفر  100کارمندان ورزشكار و غیرورزشكار نظامي، تعداد 

نفر غیرورزشكار( بررسي  50نفر ورزشكار و  50کارمند )

 وکردند. نتایج این پژوهش نشان داد که بین ورزشكاران 

آوری تفاوت معنادار غیرورزشكاران نظامي از لحاظ تاب

ها بیانگر آن است که ورزش و (. این یافته32وجود دارد )

تمرین منظم بر وجوه مختلف شخصیتي و عوامل 

 آوری تأثیرگذار است. چون تابشناختي همروان

دني نسبتا های بدر تبیین این نتایج مي توان گفت که فعالیت

ند با افزایش توان جسمي و فكری به بهبود وضعیت تواشدید مي

ود شآوری باعث ميآوری افراد کمک کند. تقویت تابتاب

های مثبت به منظور رسیدن ورزشكار بتواند از عواطف و هیجان

ها ژوهشپ به موفقیت و مهیا نمودن شرایط مطلوب استفاده کند.

كانیسم یک معنوان تواند بهنشان داده است که فعالیت بدني مي

رح شناختي مطروان هایمحافظتي، در برابر مشكلات و آسیب

 بدني فعالیت تمرین و 1(. بر اساس نظریه فیست و فیست33باشد )

انگیختگي سیستم عصبي  سطح در ایجاد تغییراتي با منظم

مفاهیمي  رشد تقویت و باعث بیوشیمیایي، ختار سا و مرکزی

آوری و کاهش تاب همدلي، استقلال، نفس، مانند؛ عزت

عنوان شده  دیدگاه، در این شود.مي اضطراب و پرخاشگری

 مواجه در افراد شود،مي ورزش موجب و بدني است که فعالیت

به  بالاتری نسبت تحمل آستانه زا،وشرایط آسیب مشكلات با

چین به دنبال تمرینات بدني با (. هم34سایرین داشته باشند )

ي و هورموني مانند سروتونین، دوپامین و افزایش ترشحات عصب

β (.35یابند )شناختي بهبود مياندورفین، عوامل روان 

آزمون علاوه براین، نتایج این مطالعه نشان داد که با مهار پیش

ذهني  مانده نمرات استحكامتفاوت بین میانگین باقي
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 مصطفی دریادار  و همکاران

ورزشكاران در دو گروه آزمایش و کنترل معنادار بود و 

های ایجاد شده در متغیر وابسته به درصد از تفاوت46حدود 

ها، شد. همسو با این یافتهتأثیر متغیر مستقل مربوط مي

نیام و همكاران در پژوهشي با هدف بررسي اثربخشي طاهری

شناختي بر استحكام ذهني های روانیک دوره تمرین مهارت

در دوندگان سرعت نخبه، گزارش کردند که افزایش 

های اطمینان، ری در استحكام ذهني و خرده مقیاسمعنادا

های پایداری و کنترل پس از هشت هفته تمرین مهارت

شناختي گروه تجربي نسبت به گروه کنترل حاصل شد روان

پور و همكاران در پژوهشي با هدف چنین حسن(. هم36)

کاران ذهني با موفقیت ورزشي رزميتعیین ارتباط استحكام

ورزشكار زن و مرد را مورد بررسي قرار  180زن و مرد، 

دادند. نتایج این مطالعه نشان داد که عوامل چالش و اطمینان 

کاران مرد طور معناداری موفقیت ورزشي را در رزميبه

کند. این محققین معتقدند که ورزشكاران با بیني ميپیش

ذهني چون استحكامهای رواني هماستفاده از مهارت

های ورزشي نس موفقیت خود را در رقابتتوانند شامي

ر تأثی ،ای دیگر، سرا و همكاران(. در مطالعه24) افزایش دهند

هفته تمرین مقاومتي با تعداد جلسات متفاوت هفتگي را  12

سال( با  45تا  30مرد ) 44زن و  33شناختي بر سلامت روان

آزمون با گروه کنترل و با استفاده از پس –آزمون طرح پیش

های این مورد بررسي قرار دادند. یافته GHQ-12مقیاس 

د های قبل و بعپژوهش تفاوت آماری قابل توجهي بین دوره

دهنده بهبود ها نشان داد که نشاناز مداخله در همه گروه

که تعداد ها بود. ضمن اینشناختي آزمودنيسلامت روان

جلسات هفتگي مختلف چندان تأثیری در این بهبودی 

                                                             
1 Gerber 

ت. به عبارتي دیگر هر میزان از تمرین مقاومتي در بهبود نداش

 (. 8شناختي موثر بود )سلامت روان

نیز در پژوهشي ارتباط  زاده و همكارانندر همین راستا، عابدا

ای سطهشناختي با نقش وارواني و بهزیستي روانبین استحكام

نفر دانشجو مورد بررسي قرار دادند.  201فعالیت بدني را در 

ی رابطه بدني درنتایج این پژوهش نشان داد که متغیر فعالیت

متغیر وان عنشناختي بهبین استحكام رواني و بهزیستي روان

 کند. این پژوهشگران معتقدند، تشویقمیانجي ایفای نقش مي

های بدني و ورزشي در سنین دانشجویان به انجام فعالیت

تواند به افزایش سلامت رواني و بهزیستي جواني و بلوغ مي

شناسان بر این عقیده روان .(37شناختي آنها کمک کند )روان

 و ترکیبي متغیر رواني چند از ساختاری ذهنياند که استحكام

 برابر در که انسان را  است جهان و خود دربارة باورها از

 .کنداسترس و فشارهای رواني محافظت مي عوارض ناشي از

 شرایط بسیاری از در ذهني باعث کاهش اضطراب استحكام

شود و سطح بالای آن، خودباوری را افزایش داده رقابتي مي

کنترل کنند.  را خود سرنوشت تواندو در نتیجه فرد مي

 اجتماعي تا دارند ذهني تمایلاستحكام چنین افراد دارایهم

 خود راحتي و آرامش بتوانند که طوریبه گرا باشند،برون و

 سازة ذهنياستحكام رسد،کنند. بنابراین به نظر مي را حفظ

 آمیزموفقیت نتایج و عملكرد با ارتباط در بعدی مهمي چند

کیا نعیمي و (. رحمتي39، 38، 8) تمرین باشدورزش و  در

 و ذهنيبین استحكام را معناداری و مثبت رابطه نیز

 ورزشكاران به غیر نسبت ورزشكاران در هیجانيهوش

ارتباط بین  بررسي همكاران با و 1(. گربر40) کردندمشاهده

در نوجوانان گزارش  ذهنياستحكام بدني با فعالیت و تمرین

رابطه مثبت دارد  جسماني با فعالیت ذهنيتحكامکه اس کردند

https://www.noormags.ir/view/fa/creator/244723/%d8%b1%d8%b3%d9%88%d9%84_%d8%b9%d8%a7%d8%a8%d8%af%d8%a7%d9%86_%d8%b2%d8%a7%d8%af%d9%87
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تر است که شدت تمرین بالاتر باشد و این ارتباط زماني قوی

(41 .) 

 و شرایط متفاوت، هامحیط در انجام تمرین مقاومتي احتمالاً

 و کرده مثبت ناشي از این فعالیت مواجه افراد را با پیامدهای

 با رویارویي نفس بیشتر دربهبا اعتماد  افراد تا شودمي باعث

 بر کنترل و کارآمدی های پرفشار، احساسوقایع در موقعیت

های مطلوبي ها زمینه(. این موقعیت38) کنندکسب را محیط

 آورد. ایمان بهميذهني فراهمرا جهت افزایش استحكام

 شرایط ویژه دربه اهداف به رسیدن برای خود توانایي

 در چه معمولاًآن مانند پرفشار هایموقعیت و انگیزچالش

عاملي مهم برای  دارد، وجود و تمرین ورزشي مسابقات

ذهني و به شناختي، خصوصاً استحكامپرورش عوامل روان

 1دنبال آن ثبات در عملكرد و موفقیت ورزشي است. بلانچارد

 عواطف، بیان در بدنيفعالیت و و همكاران معتقدند، ورزش

 نفسبه اعتماد افزایش و امیدواری، احساس خودکنترلي،

احساس  ها با افزایشمؤثر است. لذا این گونه فعالیت

روان باعث ارتقاء سلامت خودتوانمندی و خود ارزشمندی،

 (.42شود )مي ذهني افرادآوری و استحكامهای تابوسازه

هایي که چگونه تمرین با این وجود، شواهد در مورد مكانیسم

شناختي را بهبود های روانسلامت روان و شاخص مقاومتي،

طور کاملاً روشن نیست. عقیده بر این است بخشد، هنوز بهمي

ود های نوروفیزیولوژیک وجای از سازگاریکه شبكه پیچیده

د و شوندارد که با درگیر شدن در تمرین مقاومتي ایجاد مي

أثیر تطور مستقیم و غیرمستقیم فرآیندهای ذهني را تحت به

عنوان مثال، بسیاری از مزایای سلامتي دهند. بهقرار مي

جسماني تمرین مقاومتي مانند؛ کاهش وزن، چاقي و 

های قلبي عروقي، کاهش التهاب، کاهش کلسترول، بیماری

                                                             
1 Blanchard 

کاهش آرتریت، کاهش درد ناشي از فیبرومیالژیا، افزایش 

زایش فمیزان متابولیسم، افزایش تراکم مواد معدني استخوان، ا

توده عضلاني، بهبود کنترل حرکت و بهبود نوسانات و 

تواند (، مي43) 2حساسیت انسولین در مبتلایان به دیابت نوع

تأثیر مستقیم و غیرمستقیمي بر بهزیستي رواني و متغییرهای 

رواني فرد داشته باشد. علاوه براین، تمرینات مقاومتي ممكن 

شد و از بهبود بخاست عملكرد سیستم عصبي مرکزی بدن را 

این طریق سلامت روان را ارتقاء دهد. تمرین مقاومتي و 

ورزش منظم احتمالاً سازگاری چند جانبه شامل تولید 

های های عصبي جدید در مغز، افزایش انتقال دهندهسلول

(، های عصبيعصبي )مواد هورموني و شیمیایي انتقال دهنده

د تولیدی ایجاد مواد زائ اکسیژن رساني موثر و دفع موثر

 (.44کند )نماید و شرایط رواني را تقویت ميمي

های پژوهش حاضر، استفاده از ترین محدودیتاز مهم

نامه و عدم اطمینان از دقت آزمودني در یاسخ به آن، پرسش

تر و بهتر بود. علاوه براین، جامعه جهت ارایه بازخورد روشن

ن بنابرای ،بودندکاران نخبه مرد آماری این پژوهش کاراته

 های ورزشي و جنسیت دیگرتعمیم نتایج آن به سایر رشته

چنین عدم هایي همراه باشد. همممكن است با محدودیت

ها خارج از زمان مطالعه از دیگر کنترل فعالیت آزمودني

 های این مطالعه بود. محدودیت

 

  گیرینتیجه

مقاومتي داد که تمرین  حاضر نشان پژوهش طورکلي، نتایجبه

 آوری وشناختي تاببر ارتقا و بهبود عوامل روان

رو، پیشنهاد موثر است. از این ذهني ورزشكاراناستحكام

اندرکاران، مربیان، و ورزشكاران از این روش شود، دستمي
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 مصطفی دریادار  و همکاران

تمریني جهت پیشرفت و بهبود عوامل رواني و اجراهای 

اومتي بر مقورزشي استفاده کنند. در این مطالعه تأثیر تمرین 

ذهني بررسي آوری و استحكامشناختي تابهای روانسازه

شد. لذا، پیشنهاد مي گردد، اثر این تمرینات روی سایر 

 بررسي شود.  شناختيهای مهم روانشاخص

  قدردانی و تشکر

ان ورزشكار کلیه از دانندمي لازم خود بر مقاله نویسندگان

 نحوی در اینبه و همه کساني که شرکت کننده در مطالعه

 .دنماین را قدرداني و تشكر کمال نمودند، یاری را پژوهش ما
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 Abstract 
Introduction: Developing psychological indicators are important to improve 

athletic performance. The aim of this study was to investigate the effects of 

resistance training on resilience and mental toughness in elite Karate players 

in Isfahan. 

Materials and Methods: In this quasi-experimental study, which was 

performed as a pretest-posttest with a control group, 30 Karate players with 

an age range of 18-24 years were selected by a purposeful sampling method 

and randomly divided into two groups of experimental (n=15) and control 

(n=15). The resistance training program was performed for 8 weeks, three 

sessions per week with exercise intensity 40% to 70% of 1RM, and 60 minutes 
each session for the experimental group. At the beginning and the end of the 

training program, resilience and mental toughness in both groups were 

evaluated using the Connor-Davidson Resilience Scale (2003) and Sports 

Mental Toughness Questionnaire (Shired et al, 2009). Data were analyzed 

using covariance and multivariate covariance analysis. 

Results: The results showed that resistance training had a significant effect 

on resilience in elite Karate players (P≤0.05). Also, there was observed 

significant development in mental toughness and confidence, constancy and 

control subscales (P≤0.05). 

Conclusion: This study showed that can be used resistance training for 

improvement and reinforcement to resilience and mental toughness 

psychological indicators in athletes. 
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