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Abstract 
Self-compassion has effects as a powerful source of regulating and controlling the emotional behaviors of 

athletes. The purpose of the present study was to study the program on the mental toughness of basketball 

athletes. The current research was quasi-experimental with a pre-test-post-test design. The participants included 

24 basketball players from Zanjan city who were randomly selected and randomly divided into two groups of 

12 experimental (average age: 20.83 ± 1.27) and control (average age: 21.58 ± 1.24). The 6-week group was 

trained in the self-compassion program with various video, audio and written exercises, and the control group 

did not have any intervention. Data were analyzed through SPSS 24 software and Univariate covariance analysis 

at a significance level of 0.01. The results showed that with pre-test score control, there is a significant 

difference between the mental toughness scores of the two experimental and control groups. This means that 

training self-compassion increases the mental toughness of basketball players. 
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Extended Abstract 

Background and Purpose 
The development and management of athletes 

has complex biological, social and 

psychological factors. The most important 

indicator of psychological performance is 

using psychological and psychological 

methods. Psychological characteristics such as 

mental toughness as a positive phenomenon 

are recognized as the main factors of success 

in sports (Hunton & Fletcher, 2005). Mental 

toughness is related to self-confidence and 

motivation, managing competition and stress, 

practice and retention, and recovery during 

distraction (Jones, 2002). Mental toughness is 

an important prerequisite for athletes to 

achieve progress (Maranan & Lopez, 2020). 

research has shown that high mental toughness 

in elite athletes is related to successful 

performance (Mahoney et al., 2014). Among 

mental abilities and cognitive processes, self-

compassion is gaining more attention because 

research shows that cultivating accepting and 

unconditional kindness toward oneself 

promotes mental health and general well-

being in various populations. Self-compassion 

includes communicating and being aware of 

one's own and others' suffering, and 

responding to personal problems and 

challenges face-to-face and with kindness 

(Neff, 2003). Self-compassion includes self-

care and compassion in the face of hardships 

or situations, defined as acceptance of 

vulnerability, care and kindness toward 

oneself, non-judgmental perception and 

attitude toward one's failures, and recognition 

of shared experiences. People with self-

compassion are more able to deal with 

negative events and when they want to show 

their failures, they use less negative and 

emotional self-evaluation (Molek Nejad Yazdi 

& Fariborzi, 1400). Self-compassion is 

psychological and emotional acceptance that 

makes a person adapt to problems. And as an 

important self-regulation factor, it plays a 

prominent role in determining a person's 

behavioral responses (Mohbi, Zarei & Zandi, 

2019). 

Barczak and Ekland (2018) reported that 

athletes with high levels of self-compassion 

perceive their sports performance more 

positively and are less task-oriented, less 

motivated to cope, and increase intrinsic 

motivation to participate in sports. These 

findings show that self-concerned athletes use 

adaptive coping strategies with stressful 

situations in sports and are more likely to be 

intrinsically motivated in their sports 

participation. Different methods and skills 

have been presented for training psychological 

skills, but teaching psychological skills is a 

new way to practice these skills among 

athletes, which has received less attention in 

the country.  
 

Materials and Methods 
The present research is of quasi-experimental 

type with pre-test, post-test design and control 

and experimental groups. This plan consists of 

two groups of subjects, both of which were 

measured twice. The statistical population was 

all the male basketball players of Zanjan city 

in 2022 who were members of provincial clubs 

and participated in provincial competitions. 

These people were in the age range between 

18 and 24 years old. Using the convenience 

sampling method, 24 people were selected as 

a statistical sample who were divided into two 

groups of 12 individuals. Then, the subjects of 

the experimental and control groups were pre-

tested. The experimental group was taught 

self-compassion skills exercises virtually, and 

the control group did not receive any exercises 

and had their own daily schedules. After the 

intervention of the experimental group, a test 

was taken from both groups and the results 

were used as a post-test. 

The tool used to collect data is the sports 

mental toughness questionnaire (Golbi and 

Sheard 2009) (Kashani, 2009). Based on the 

SMTQ questionnaire, which is the only 

dedicated tool for measuring toughness in 
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sports to date, the three factors of confidence, 

stability and control are the key factors of 

mental toughness. This questionnaire has 14 

items, of which six items measure the 

confidence subscale, four items measure the 

sustainability subscale, and the other four 

items measure the control subscale. Each item 

(question) has four response options based on 

a Likert scale (from strongly agree to strongly 

disagree). In order to analyze the collected 

data, Shapiro Wilk test and univariate 

covariance analysis were used. SPSS 24 

software was used for statistical analysis. In all 

steps, a significance level of 0.05 was 

ssss irrr (( ( p≤0)))) . 
 

Findings 
The results of the independent t-test showed 

that there is no significant difference between 

the two groups in terms of age variables 

(t=0.157, P>0.05) and the mental toughness 

pre-test (P>0.05, 0.419, t=0.157 (/823). As a 

result, the studied groups are equal. According 

to eeee ’’’ s tsst, the ssuumptinn ff  
homogeneity of variance of the groups is 

established (F = 0.157, (P>0.05). Moreover, 

the assumption of homogeneity of the slope of 

the regression line which was obtained by 

examining the interaction effect of the pre-test 

and the group (F (3.632)=0.056, P>0.05) is 

established. According to the obtained results, 

in the post-test stage, the main effect of pre-

test and group is significant. As a result, there 

is a significant difference between mental 

toughness in the pre-test and post-test and the 

control and experimental groups. The obtained 

effect size shows that 24.4% of the changes in 

the dependent variable (post-test) are related to 

the pre-test effect and 38.2% to the group 

effect. The value of statistical power is within 

the desired range, which indicates the 

adequacy of the sample in generalizing the 

results and also confirming or rejecting the 

hypotheses. By comparing the adjusted 

averages of the experimental and control 

groups in the post-test phase, it was found that 

the mental toughness scores of the 

experimental group were significantly higher 

compared to the control group, indicating the 

effectiveness of self-compassion training in 

improving and promoting mental toughness in 

the experimental group. 
 

Conclusion 
Teaching self-compassion significantly leads 

to an increase in resilience and its components 

(self-regulation, social competence, empathy, 

responsibility) (Talebian Sharif & Zargari, 

2020). Self-compassion training increases 

distress tolerance and improves emotional 

self-regulation in mothers of children with 

cerebral palsy (Raisi et al., 2019). Self-

compassion can increase self-regulation by 

reducing defensiveness, emotional states, and 

self-blame, and lead to increased acceptance 

and compliance with medical 

recommendations. Additionally, because they 

cope better with stressful events, people with 

high self-compassion are less likely to get sick 

and injured, so they have more self-regulatory 

resources to devote to self-care. Developing 

self-compassion is likely to increase 

individuals' ability to manage their health-

related behaviors and cope with medical 

problems (Terry & Leary, 2011). Looking at 

the results of this research and most of the 

other studies conducted on self-compassion 

training and mental toughness, it was found 

that these mental skills are a very useful and 

practical tool for athletes, if in its application 

there are useful principles and guidelines (such 

as self-compassion virtual training). The 

regular program and commitment to the 

programs can play a significant role in 

improving the mental factors of athletes; 

factors whose essential role in the level of 

performance has been shown many times in 

numerous researches. 

Paying attention to the research results reveals 

that the role and effect of factors such as 
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mental toughness is not less than the effect of 

physical and skill factors in athletes. This 

component itself can have important effects on 

the success or failure of athletes. Knowing 

about the tremendous impact of psychology on 

sports success can first lead to the better 

selection of athletes, and then to improving 

their performance and eliminating their 

shortcomings. Therefore, it is necessary to pay 

attention to these components and provide the 

ground for increasing this component in 

athletes with practical and practical programs. 

One of these programs is self-compassion 

virtual training, which was pointed out in the 

current research as having a positive effect on 

mental toughness. This program is held 

virtually, so it is available and athletes can 

easily access it and use this program. 

Therefore, it is necessary for the trainers and 

relevant officials to pay more attention to this 

training program and use it in training 

sessions. And by committing to the programs 

of this training, they can increase the mental 

toughness of the athletes. There were some 

limitations in this research; the available 

options to answer the questions of the current 

research questionnaire were set as closed, so 

this limited the respondents and did not allow 

them to give more answers and explain their 

opinions. Moreover, due to the innovative 

aspect of the research and a dearth of relevant 

research, there were limitations in comparing 

the research results and examining the 

strengths and weaknesses of this research. 

Further, due to time constraints, the follow-up 

stage was not implemented in this research. 

Follow-up tests should be used for future 

research. Because the follow-up stage reports 

an accurate indicator of the improvement 

status of people in order to stabilize and 

continue the improvement. 
 

Keywords: Virtual Education, Self-Pity, 

Mental Toughness  
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 هابسکتبالیست بر سرسختی ذهنی ورزی شفقت آموزش مجازی برنامۀ  ثیرتأ
 

 مقدم   انیقاسم  محمدرضا  فرد،  یکلامامید  ،*1یاردکان ییپورآقا زهرا 
 

   یدانشگاه علامه طباطبائ. 1
 .گروه روانشناسی ورزشی، دانشکده تربیت بدنی و علوم ورزشی، دانشگاه علامه طباطبایی، تهران، ایران. 2
استادیار/ دانشگاه علامه طباطبایی. 3  

 

 

 

 چکیده 

ای دارد؛ بنابراین هدف پژوهش  های هیجانی ورزشکاران کاربرد گستردهعنوان منبع توانمند تنظیم و کنترل رفتارورزی به خود بهشفقت

آموزش مجازی برنامه با طرح  تجربیبود. پژوهش حاضر نیمه  هابسکتبالیستورزی  بر سرسختی ذهنی  شفقت حاضر، بررسی تأثیر 

صورت دردسترس انتخاب شده و بسکتبالیست شهر زنجان بودند که به  24کنندگان  بود. شرکت آزمون با گروه کنترل پس-آزمونپیش

( قرار گرفتند.    58/21  ±24/1( و کنترل )میانگین سنی:  83/20  ±27/1نفری آزمایش )میانگین سنی:  طور تصادفی در دو گرو دوازدهبه

ورزی  به خود با تمرینات متنوع ویدیویی، صوتی و نوشتاری قرار گرفتند،  فقتگروه آزمایش به مدت شش هفته، تحت آموزش برنامه ش

  01/0متغیره در سطح معناداری  و تحلیل کواریانس تک  24نسخه     SPSSافزار  ها از طریق نرمای نداشت. دادهاما گروه کنترل مداخله

آزمون، بین نمرات سرسختی ذهنی دو گروه آزمایش و کنترل تفاوت معنادار وجود دارد؛  پیش  تحلیل شد. نتایج نشان داد که با کنترل نمره

 شود.می هابسکتبالیستتواند سبب افزایش سرسختی ذهنی به خود مییعنی آموزش برنامه شفقت 

 ها.بسکتبالیست سرسختی ذهنی،ورزی، شفقت ،آموزش مجازی  واژگان کلیدی:

 
 *Corresponding Author: Zahra Pooraghaei Ardakani, Tel: 09127341638, E-mail: zpooraghaei@gmail.com, 

https://orcid.org/ 0000-0001-8633-4017   
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 مقدمه

رتبه  و  مقایسه  شامل  ورزشی  بر  بندیمسابقات  اساس  ورزشکاران 
احتمالی  توانایی تهدید  با  همواره  ورزشکاران  و  است  ورزشکار  های 

، 1فلگرهستند )رو  شکست ذهنی و عینی در زمینه ورزشی خود روبه 
عوامل    ای از(. پیشرفت و مدیریت ورزشکاران به تعامل پیچیده 2021

و  بیولوژیک اجتماعی  ترین شاخص  دارد. مهم بستگی    شناختیروان، 
و  روان  آمادگی  رفتار  فعالیت،  کیفی  تنظیم  توانایی  وضعیت  شناختی 

روش  روانی از  استفاده  با  است    شناختیروانهای  ورزشکار  روانی  و 
شناختی مانند سرسختی  های روان(. ویژگی2020و همکاران،    2فانگ )

اصلی  عنوانبه   3ذهنی مثبت،  ورزش  اتفاقی  در  موفقیت  عامل  ترین 
می فلچر شود  شناخته  و  بین  (.2005،  4)هانتون  این  سرسختی    ،در 

ژوهشگران را به خود  ای مناسب، توجه پسازوکار مقابله   عنوانبه ذهنی  
ها و  کند تا با استرس به ورزشکاران کمک می  زیرا  جلب کرده است؛

کنار   هیجانی  س  آیندمشکلات  به  یابند  و  عملکرد دست  عالی  طوح 
همکاران  5)نوتل  تعریف  0192،  و  براساس    ، (2017)  6گوچیاردی (. 

سازه   سرسختی ارزش   چندوجهیای  ذهنی  بر  نگمشتمل  ها،  رشها، 
عمومیشناخت  و هیجانات  است که ها  ورزش  با  مرتبط  اختصاصی    ـ 

از  روی  ذاتی یا اکتسابی است و بر نحوه ارزیابی فرد  آوری، پاسخ و 
اهداف  چالش  به  رسیدن  در  پایداری  و  منفی    صورتبه ها  و  مثبت 

شناختی حیاتی  یند روانراعنوان یک فاثرگذار است. سرسختی ذهنی به
خواسته مدیریت  استرسبرای  به  های  دستیابی  و  بالا  عملکرد  با  زا 

و همکاران،   7ای شناسایی شده است )آنتونیموفقیت در ورزش حرفه
(.  2011،  9؛ گوچیاردی و گوردون 2010و همکاران،    8؛ کوناتون 2016

 11، توانایی مدیریت رقابت 10و انگیزه  نفساعتمادبه سرسختی ذهنی با 
در هنگام پرت    13، و توانایی حفظ و بازیابی تمرکز12و استرس تمرین 

)جونز  دارد  ارتباط  حواس  بحث 2002،  14شدن  اگرچه  زیادی  (.  های 
اندازه   درباره ذهنی  تعریف،  سرسختی  کلی  مفهومی  وضوح  و  گیری 

 
1. Flegar 

2. Pang 

3 . Mental toughness 

4. Hanton & Fletcher 

5. Noetel  

6. Gucciardi 

7. Anthony 

8. Connaughton 

9. Gordon 

10. Motivation 

)گوچیاردی،   دارد  معمولاً  2017وجود  از  مجموعه   عنوانبه (،  ای 
دهد  شود که به ورزشکار اجازه می پردازی میهای مثبت نظریهویژگی

های دشوار برای رسیدن به اهداف هدفمند استقامت کند  در موقعیت 
همکاران،   و  گوچیاردی،  2010)کوناتون  می2017؛  نظر  به   رسد،(. 

به    ینیازپیش  ،ذهنیسرسختی ورزشکاران  دستیابی  برای  مهم 
اند  (. تحقیقات نشان داده2020،  15)مارانان، لوپز استپیشرفت مداوم  

با عملکرد موفق رابطه    16که سرسختی ذهنی بالا در ورزشکاران نخبه
 (.2014و همکاران،  17دارد )ماهونی 

ای که ورزشکاران اغلب تجربه  العاده و فشار فوق   با توجه به این شرایط
شکست می با  مواجهه  در  خود  با  مهربانی  توانایی  توسعه  ها کنند، 
فلگر،  می )آلینا  باشد  ورزشی  تمرینات  از  مهمی    (. 2021تواند بخش 

ذهنی  روان تجربیات  مطالعه  با  اغلب  عملکرد  و  ورزش  شناسی 
درک می  موفقیت    د؛شونورزشکاران  که  کلی  این فرض  به  توجه  با 

  شامل   همچنین بلکه  های بدنی،  تنها شامل توسعه مهارت نه   ورزشی
ظرفیت ذهنیتوسعه  فرا  های  مدیریت و  مانند  شناختی  یندهای 

و فلچر (. در میان  2017،  18احساسات، تمرکز و کنترل است )براون 
به خود امروزه توجه    شفقت  یندهای شناختی، و فرا  های ذهنیظرفیت
د که  ندهزیرا تحقیقات نشان می  را به خود جلب کرده است؛  بیشتری

  نسبت به خود باعث ارتقای   قید و شرطپرورش مهربانی پذیرفتنی و بی
 19شود )گانل های مختلف می سلامت روانی و رفاه عمومی در جمعیت

(. شفقت به خود شامل ارتباط و آگاهی از رنج خود  2017و همکاران، 
  صورت به های شخصی  گویی به مشکلات و چالشو دیگران و پاسخ 

 (.2018 ،20با مهربانی است )نف همراه آشکارا و 
سه     ای شاملمؤلفه ای سه عنوان سازه( شفقت به خود را به 2020نف ) 

داند: مهربانی به خود در مقابل قضاوت یا انتقاد از  جزء اساسی زیر می 
یا   بهوشیاری  انزوا،  مقابل  در  بشری  مشترک  احساسات  خود، 

در  آگاهی در مقابل همسانذهن  یا تسلیم. بهوشیاری  افراطی  سازی 
و  مقابل همسان  متعادل  به آگاهی  به خود،  افراطی در شفقت  سازی 

11. Manage Competition 

12. Training Stress 

13. Maintain   & Regain Focus 

14. Jones 

15. Maranan    & Lopez 

16. Elite Athletes 

17. Mahoney 

18. Brown & Fletcher 

19. Gunnell 

20. Neef 
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می  حال  زمان  تجارب  از  می روشن  باعث  و  جنبه انجامد  های  شود 
طور مکرر ذهن را  دردناک یک تجربه نه نادیده گرفته شود و نه به 

کند؛   اصلی  اشغال  عنصر  سه  شامل  خود  به  شفقت  :  استبنابراین 
بشری  مشترک  احساسات  ذهن   مهربانی،  با  و  عناصر  این  آگاهی. 

شوند و با ارتباط و تعامل با یکدیگر باعث ایجاد  یکدیگر ترکیب می
 شوند.یک چهارچوب ذهنی مربوط به شفقت به خود می 

ها  شفقت به خود شامل مراقبت و شفقت به خود در مواجهه با سختی
پذیری، عنوان پذیرش احساس آسیبشده است و بهیا کمبودهای درک 

-مراقبت و مهربانی به خود، ادراک و نگرش بدون قضاوت به شکست
شود. افراد  های خود و همچنین شناخت تجربیات مشترک تعریف می

دارای شفقت به خود جسارت بیشتری در مقابله با رویدادهای منفی  
آن  از  که  هنگامی  و  میدارند  خواسته  شکست ها  را  شود  خود  های 

کنند  یادآوری کنند، کمتر از خود ارزیابی منفی و احساسی استفاده می 
(. شفقت به خود پذیرشی روانی و  2021نژاد یزدی و فریبرزی،  )ملک 

شود. برابر مشکلات می هیجانی است که باعث ایجاد سازگاری فرد در  
های رفتاری فرد  عنوان عامل خودتنظیمی مهمی در تعیین پاسخ بهو  

ایفا می نقش برجسته  و همکاران،  ای  )محبی  به  (.  2020کند  شفقت 
درنتیجه  عنوان صفت ایجادکننده پذیرش عاطفی و توان بهخود را می 

محافظت فرد در مواجهه با مشکلات عمل و رفتار مهربانانه، مراقبت  
، 1و نگرانی درباره خود در مواجهه با رویدادهای منفی، تعریف کرد )دنیز

های  (. شفقت به خود همچنین با سطوح بالاتر اعتماد به توانایی2021
فرد و ترس کمتر از شکست، اضطراب مرتبط با عملکرد و نوسان در 

نیافتن به اهداف  ارزیابی عاطفه منفی و ارزش خود در صورت دست 
(؛ به این ترتیب، شفقت به خود  2014و همکاران،    2مرتبط است )هوپ 

تلقی  اهداف شخصی  کار در جهت  در حین  مفید  و  سازگار  پاسخی 
( دریافتند که ورزشکاران با سطوح  2018)  3شود. بارچاک و اکلند می

کنند و تر درک می بالای شفقت به خود عملکرد ورزشی خود را مثبت
، انگیزه بیرونی  5ای محور مقابله و نبود مشارکت  4محوری کمتر وظیفه

درونی  6کمتر انگیزه  افزایش  گزارش    7و  را  ورزش  در  شرکت  برای 
دهد که ورزشکاران خوددلسوز هنگام  ها نشان می کنند. این یافته می

با موقعیت استرس مواجهه  استراتژی های  از  مقابله  زا در ورزش  های 

 
1. Deniz 

2. Hope 

3. Barczak & Eklund 

4. Less Task-Oriented 

5. Disengagement-Oriented Coping 

6. External Motivation 

کنند و به احتمال زیاد انگیزه درونی در مشارکت  سازگارانه استفاده می 
های  ها و مهارت گونه که مشخص شد، روشورزشی خود دارند. همان 

شناختی ارائه شده است، ولی های روان متفاوتی برای آموزش مهارت 
روان  مهارت  خودشفقتآموزش  به شناختی  مجازی  ورزی  صورت 

آموزش  شیوه ورزشکاران،  از  بسیاری  است.  تمرین  برای  جدید  ای 
پذیری در مشارکت ورزشکاران، دسترسی  مجازی را به دلیل انعطاف

پذیرفته آن  از  استفاده  در  سادگی  و  )پوترانتو آسان  همکاران،   8اند  و 
توسعه بستر اینترنت و مهیاشدن قابلیت ارسال ویدئوی زنده    .(2023

نیز کمک کرده است تا آموزش مجازی جایگاه واقعی خود را پیدا کند  
توندان و  بیان 2022،  9)آگراپتا  موارد  نوع  (.  این  جذابیت  باعث  شده 

ورزی  شناختی خودشفقتها شده است، اما آموزش مهارت روانآموزش 
صورت مجازی در میان ورزشکاران در داخل کشور کمتر مدنظر قرار  به

شدن سطح تئوری باقی مانده است و نیازمند انجام گرفته و هنوز در  
ها و تحقیقات بیشتری است که ابعاد و تأثیرات آن را روشن و  آزمایش 

کند. مشخص کند که این امر ضرورت انجام تحقیق را دو چندان می 
مهارت  نقش  به  توجه  با  روان همچنین  سرسختی  های  در  شناختی 

ذهنی ورزشکاران این پژوهش درصدد است به این پرسش پاسخ دهد: 
ذهنی   سرسختی  بر  خودشفقت  برنامه  مجازی  آموزش  آیا 

 تأثیر دارد؟  هابسکتبالیست
 

 شناسی پژوهش روش 

 پژوهش  روش
نیمه  نوع  از  حاضر  پیش پژوهش  طرح  از  و  است  - آزمونآزمایشی 

کنترل و آزمایش استفاده شده است. این طرح    هایآزمون با گروه پس 
گروه   دو  بار  کننده  شرکت از  دو  گروه  دو  که هر  است  شده  تشکیل 

 . شدندگیری اندازه

 جامعه و نمونه آماری 
های مرد شهر زنجان در  جامعه آماری این تحقیق تمامی بسکتبالیست

فعالیت  بودند  1401سال   و در مسابقات    داشتند  که در شهر زنجان 
های استانی بودند. این  و عضو باشگاه  کردندشرکت  داخلی این استان  

7. Internal Motivation 

8. Putranto 

9. Agrapta    & Toendan 
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با استفاده از    که سال قرار داشتند    24تا    18افراد در دامنه سنی بین  
انتخاب   عنوانبه نفر    24  ،دسترسگیری درروش نمونه آماری    نمونه 

 نفری قرار گرفتند.دوازده و در دو گروه  شدند

 معیارهای ورود و خروج 
بسکتبالیست  بود از:  کنندگان به پژوهش عبارت شرکت معیارهای ورود  

-داشته باشند، همه شرکترا    حضور در مسابقات استانی  باشند، سابقه
  پنج سال باشند، حداقل    24تا    18کنندگان مرد باشند، در دامنه سنی  

ورزش   در  منظم  فعالیت  سابقه  باشد،  بسکتبال  سال  داشتن  نداشته 
های های جسمانی، جراحی آسیبنداشتن بیماری روانی خاص،  سابقه 

نکردن در    شرکت  ای خروج شامل ه. معیار مغزی در شش ماه گذشته
  . بودمداخله  اجرای  زمان  مدت  تمرینات نوشتاری و مصدومیت شدید در

 . است  زمانهم  صورت به  کردن ورزشکاران در مداخلات مشابهشرکت

 روش اجرا 
، هماهنگی لازم برای حضور  هابسکتبالیستابتدا با انجام مکاتباتی با  

پژوهش  هابسکتبالیست گرفت  در  مرحلهصورت  در  هدف    .  بعد، 
پژوهش و نحوه اجرای آزمون و پروتکل تمرینی توضیح داده شد. قبل  

پژوهش،   در  شرکت  تکمیل  رضایت  هابسکتبالیستاز  را  کتبی  نامه 
ها اطمینان داده شد که نتایج حاصل از پژوهش محرمانه  و به آنکردند  

رضایت، از  نداشتن  توانند در صورت  میها  بسکتبالیست خواهد بود و  
در   دهندپژوهش  شرکت  شرکت انصراف  سپس  به .  صورت  کنندگان 

بندی شد. تصادفی تقسیم  صورتبهنفری  دوازده تصادفی به دو گروه  
اجرا  آزمون  آزمایش و کنترل پیش   هایهای گروهآزمودنی   برای سپس  

صورت  های شفقت به خود را بهگروه آزمایش، تمرینات مهارت   .شد
نرم   مجازی طریق  اجتماعیم پیا  افزارهای از  کانکت   رسان  ادوب    و 

هیچ کنترل  گروه  و  دیدند  و  آموزش  نکردند  دریافت  تمرینی  گونه 

داشتند.برنامه را  خود  روزانه  گروه   های  برای  آموزش  اتمام  از  بعد 
آن   نتایج  و  شد  گرفته  آزمون  گروه  دو  هر  از   عنوانبه آزمایش، 

 به کار رفت. آزمون پس 

 پروتکل مداخله 
آموزشی    دو  که  دقیقه   10فیلم  ویدئای  مفهوم   براساسو  محتویات 

و بیشتر برای انعکاس    ارائه شد  بود،  (2018شفقت به خود توسط نف )
ش یا  ممکن است در طول ورز   هابسکتبالیستکه    بودهایی  موقعیت

آن  با  شوند.مسابقه  مواجه  محقق  ها  صوتی    10  همچنین    9فایل 
و همکاران    1آگاهی برت ورکس که توسط مؤسسات ذهن را  ای  دقیقه

تمرین و چهار    کرد، ترجمه  تولید شده بود  2015و    2017سالهای  در  
نف  کتاب  از  برگرفته  گرامر    نوشتاری  و سپس    (2018)و  شد  آماده 

پیام به   کنندگانشرکت از  استفاده  با  و  مجازی  های  رسان صورت 
جلسه  طی  اجتماعی هفته سه  و هر  هفته  توسط خود محقق    شش 

 آموزش دیدند.
نوشتاری تمرین   تکالیف  شامل  خود  به  خود شفقت  انعکاسی  های 

هد از شفقت به خود در  اجازه می   هابسکتبالیست متفاوتی است که به  
س هرگونه  این شامل انعکا  .زمینه ورزش و رقابت خود استفاده کنند

شده در زمینه ورزشی، تصدیق واکنش  درک تجربه منفی یا شکست  
پاسخ  شناسایی  و  تجربه  این  به  فرد  که  درونی  است  دیگری  های 

خوددلسوزانه نگرش تجربیات  های  یا  رویدادها  به  پاسخ  در  را  تری 
الهام گرفته  هایی  ها از تمرینکند. این تمرین ورزشی منفی ایجاد می 

بود   (2018)نف و گرامر  ذهنیورزی شفقتخود  که در کتاب کار شد 
 .شدهای خاص ورزشکار اقتباس برای بازتاب زمینه  که
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 شرح جلسات آموزشی -1جدول 
Table 1- Description of training sessions 

 جلسات 
Sessions 

 توضیحات 
Description 

 هفته اول
به  ورزی شفقت: مروری بر مفهوم شفقت به خود، فواید شفقت به خود در رفاه، فواید گیرد میفایل ویدئویی موضوعات زیر را در بر 

موضوعات    فایل صوتی شامل  در هفته اول  .ابزاری برای تنظیم احساسات  عنوانبهشفقت  به  خود در ورزش، استفاده از تمرینات خود  
 تمرین مراقبه بر تنفس و آگاهی از لحظه حال و احساسات بدن متمرکز است. 

 هفته دوم 
عملی در مورد   هایایدهتسهیل حالات جریان در ورزشکاران،  ، مروری بر فواید شفقت به خود در ورزش ، در ادامه مباحث هفته قبل 

صراحت، مهربانی، درک ایجاد تمرکز بر لحظه    بر. پذیرش شفقت به خود  ورزش نیز بحث شدری شفقت به خود در  کارگی چگونگی به
 متمرکز است.   به خودرورش و گسترش عشق و مهربانی حال، پ

 هفته سوم 
یک تمرین آگاه است  ها، ارائه سه جزء شفقت به خود؛ این سه جزء تیایجاد حس شفقت به خود، دعوت به فکر کردن در مورد سخ

یا رویداد که فرد عباراتی را هنگام مواج با مشکلات  نقطهکندزا تکرار میهای آسیبهه  از بدن خود را  . همچنین ورزشکاران  ای 
 .یابند که با آن احساس آرامش ذهنی کنندمیدر

 هفته چهارم 
افراد    ورزش.اساسی زندگی و هدف از    هایارزشو حرکت، بررسی و کشف معنا و    ورزشخود برای بهبود    به  افزایش ذهنیت شفقت

تا    کندمیبا خود مهربان باشند. این جلسه کمک    توانندمیبهتر است بدانند که چه چیزی برایشان باارزش و مهم است و آن وقت  
 باز هم با خود با شفقت رفتار کنیم.  ، و انتظاراتمان از ورزش هاارزشبا  نداشتنتطابق در صورت

 هفته پنجم
در این جلسه    شدن از تجربیات سخت ورزشی؛  متأثر پرورش شفقت در خود، برقراری ارتباط با احساسات پس از شکست ورزشی،  

 آورند. یمثبت رو هایویژگی به هاشکستبه جای تمرکز بر مشکلات و  گیرندمیافراد یاد 

 هفته ششم 
هایی  آوری زمانیاد.  شودمیاین تمرین شفقت فیزیکی و روانی را شامل    ؛سازیتمرین آرام  مهارت کنترل احساسات و عواطف دشوار، 

 محور. داشتن نگرشی مهربانانه و مراقبت  ساخت فضای امن برای رهایی از این احساسات وسات دردناک و دشوار در ورزش؛  با احسا

 آوری اطلاعات ابزار جمع 

آوری  برای جمع   شدهابزار استفاده :  پرسشنامه سرسختی ذهنی ورزشی
(  2009  1نامه سرسختی ذهنی ورزشی )گلبی و شیرد پرسش   ،اطلاعات

نامه که تنها ابزار اختصاصی  پرسش   این   اساس (. بر1389)کاشانی،    بود
اطمینان،  است، سه عامل  امروز  به  تا  ورزش  در  سنجش سرسختی 

. این  هستند  عوامل کلیدی سرسختی ذهنی  عنوانبه استواری و کنترل  
دارد که شش گویه  14نامه  پرسش  اطمینان،  آن خرده   گویه  مقیاس 

مقیاس کنترل خرده   مقیاس پایداری و چهار گویه دیگرده چهار گویه خر
می گزینه د.نسنجرا  چهار  دارای  )سؤال(  گویه  بر  هر  اساس  پاسخ 

 است. مقیاس لیکرت )از کاملاً موافقم تا کاملاً مخالفم(  

 هاداده  پردازشروش 
شاخص   ،شده، در بخش آمار توصیفیآوری های جمعتحلیل داده  برای

فرضیه ه آزمون  برای  و  شد  محاسبه  پراکندگی  و  مرکزی  از  ای  ها 
تحلیل    ها( و بودن توزیع دادهویلک )برای بررسی نرمال -آزمون شاپیرو 

استفاده شد.  تک   واریانسکُ آماری  انجام تحلیل   منظوربهمتغیره  های 

 
2. Golby & Sheard 

مراحل سطح    همه  . دربه کار رفت  24نسخه    2اساس پیاس   افزارنرم
 (.≥05/0Pدر نظر گرفته شد ) 05/0معناداری 

 ملاحظات اخلاقی 
پیش    کردند.کنندگان با رضایت و آگاهی کامل در طرح شرکت  شرکت

کنندگان از موضوع و روش اجرای مطالعه مطلع  شرکت  ،از شروع کار
کنندگان محافظت شد.  از اطلاعات خصوصی و شخصی شرکت  شدند.

کنندگان نداشت،  گونه بار مالی برای شرکتهیچ  مشارکت در تحقیق
-کنندگان و جامعه هیچاین پژوهش با موازین دینی و فرهنگی شرکت

با شناسه اخلاق به شماره  این پژوهش  گونه مغایرتی نداشت. همچنین  
IR.SSRI.REC.1401.1893    در کارگروه اخلاق در پژوهش

 پژوهشگاه علوم ورزشی ثبت شده است. 
 

 هایافته
گروه  بهمیانگین سنی  کنترل  و  آزمایش  با  های  برابر    ±27/1ترتیب 

ها در سرسختی  آزمون آن و میانگین پیش   58/21  ±24/1و    83/20

1. SPSS   
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  t. نتایج آزمون  بود  25/40  ±09/4و    08/39  ±71/2ذهنی برابر با  
نشان گروه مستقل  نظر  نبود    دهندههای  از  گروه  دو  معنادار  تفاوت 

( سن  پیش 05/0P>  ،157/0= (465/1-)tمتغیرهای  و  آزمون ( 
( ذهنی  درنتیجه  05/0P>  ،419/0=(823/0- )tسرسختی  و   )

گروه مورد همتابودن  باهای  است.  لون  مطالعه  آزمون  به    ، توجه 
(  0P>،  157/0= (151/2)F/ 05ها ) فرض همگنی واریانس گروه پیش 

فرض همگونی شیب خط رگرسیون که با  . همچنین پیش قرار بودبر

متقابل   اثر  آمد پیش بررسی  دست  به  گروه  و    ، <05/0P)   آزمون 
056/0= (632/3)Fبود برقرار  با(  پیش   .  رعایت  به  به  فرضتوجه  ها 

 واریانس پرداخته شد.ا استفاده از تحلیل کُها بتحلیل داده 
ه، منظور درک روند تغییرات شاخص سرسختی ذهنی در دو گرو ابتدا به 

آزمون ارائه شده  و پسآزمون  پیش   های آماری در دو مرحله شاخص 
 (.است )جدول شماره دو 

 

 ها بسکتبالیستی سرسختی ذهنی در بین توصیف کمّ ـ 2جدول 

Table 2- Quantitative description of mental toughness among basketball players 

 متغیرها 
Variables 

 آزمون 
Tests 

 آزمون پیش
Pretest 

 آزمونپس
Posttest 

 انحراف معیار  میانگین  انحراف معیار  میانگین  گروه

 اطمینان 
 2.146 18.33 2.179 18.25 کنترل 
 1.865 18.75 1.749 16.17 آزمایش

 پایداری
 1.586 10.83 1.485 10.75 کنترل 
 1.67 13.67 1.311 11.42 آزمایش

 کنترل 
 1.435 11.67 1.357 11.25 کنترل 
 1.477 12 1.679 11.5 آزمایش

 کل )سرسختی ذهنی( 
 3.129 40.83 4.093 40.25 کنترل 
 3.029 44.42 2.712 39.08 آزمایش

 

کنترل و آزمایش    هایآزمون گروهمیانگین سرسختی ذهنی در پیش 
  دو گروه با   ،آزموندرحالی که در پس   م دارد؛ه   تفاوت بسیار ناچیزی با

به   هم ادامه  در  دارند.  آشکار  آموزش  تفاوت  تأثیر  بررسی  منظور 

در  ورزی  شفقتخود ذهنی  سرسختی  افزایش  از    هابسکتبالیستدر 
 شد )جدول شماره سه(.  واریانس استفاده روش تحلیل کُ

 
 بررسی تأثیر مداخله آموزشی بر سرسختی ذهنی  واریانس برایخلاصه نتایج تحلیل ک   ـ 3جدول 

Table 3- Summary of covariance analysis results to investigate the effect of educational intervention on 

mental toughness 

 آماره
Statistics 

مجموع  

 مجذورات
sum of 

squares 

درجه 

 آزادی 
dF 

میانگین 

 مجذورات
mean square 

F 
 سطح معناداری 
Significance 

 اندازه اثر 
Effect 

size 

 توان آزمون 
Observed 

Power 

 0.699 0.244 0.017 6.764 50.818 1 50.818 آزمون پیش
 0.930 0.382 0.002 12.987 97.564 1 97.564 گروه 
     7.513 21 157.765 خطا

 

-(، در مرحله پسP=000/0آمده )دست باتوجه به سطح معناداری به 
اصآ اثر  پیش زمون،  معنادار  لی  گروه  و  دربودآزمون  بین  ؛  نتیجه 

در   ذهنی  پس  آزمونپیش سرسختی  و  و  کنترل  گروه  دو  و  آزمون 
  4/24که  دهد  . اندازه اثر نشان میداشتود آزمایش تفاوت معنادار وج
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)پس  وابسته  متغیر  در  تغییرات  از  پیش درصد  اثر  به  و آزمون(  آزمون 
 ود. مقدار توان آماری در محدوده شدرصد به اثر گروه مربوط می   2/38

که بیانگر کفایت نمونه در تعمیم نتایج و همچنین تأیید  مطلوب است  

توجه به معناداری اثر اصلی گروه،    . در ادامه و باها استیا رد فرضیه 
ه شده است  هم مقایس  میانگین نمرات سرسختی ذهنی در دو گروه با

 )جدول شماره چهار(. 
 

 شده سرسختی ذهنی در دو گروه آزمایش و کنترل میانگین نمرات تعدیلمقایسه  ـ 4جدول 
Table 4- Comparison of the average adjusted scores of mental toughness in the two experimental and 

control groups 

 میانگین  (Jگروه ) (Iگروه )
Mean 

انحراف  

 استاندارد 
SD 

تفاوت 

 هامیانگین

Mean 

Difference 

تفاوت انحراف  

 استاندارد 

Std. Error 

 سطح معناداری 

Significance 

 0.002 1.136 4.094- 0.797 **40.578 آزمایش کنترل 
 0.002 1.136 4.094 0.797 **44.672 کنترل  آزمایش

 ** گروه آزمایش  * گروه کنترل
 

میانگین  مقایسه  تعدیل با  گروههای  در    هایشده  کنترل  و  آزمایش 
پس  شدمرحله  مشخص  گروه    که  آزمون  ذهنی  سرسختی  نمرات 

است که    روه کنترل به شکل معناداری بیشترآزمایش در مقایسه با گ

ورزی در بهبود و ارتقای سرسختی  ش خودشفقتبیانگر اثربخشی آموز
وضوح  ذهنی در گروه آزمایش است. شکل شماره یک این تفاوت را به 

 دهد.  نشان می

 
 کنترل و آزمایش  هایآزمون گروهمقایسه میانگین سرسختی ذهنی در پس ـ 1 شکل

Figure 1- Comparison of the average mental toughness in the post-test of the control and experimental 

groups 

 (control groupگروه کنترل ) (test groupآزمایش )گروه 
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می  نتایج  به  خودشفقتباتوجه  آموزش  گرفت،  نتیجه  بر  توان  ورزی 
 تأثیرگذار بوده است.  هابسکتبالیستسرسختی ذهنی 

 

 گیرینتیجهبحث و 
بر    ورزی  شفقتبررسی تأثیر آموزش برنامه خود  ،هدف پژوهش حاضر

،  پژوهشتوجه به نتایج    بابود.    هابسکتبالیستافزایش سرسختی ذهنی  
ذهنی   پس  آزمونپیش در    هابسکتبالیستبین سرسختی  و  و  آزمون 

و   آزمایش تفاوت معنادار وجود داشت   همچنین بین دو گروه کنترل و 
گ با  مقایسه  در  آزمایش  گروه  ذهنی  بهسرسختی  کنترل  طور  روه 

در  ورزی  شفقتکه بیانگر اثربخشی آموزش خودمعناداری بیشتر بود  
ای که  . پیشینهبهبود و ارتقای سرسختی ذهنی در گروه آزمایش است

وجوها یافت در جست   ،باشدمشابه  با تحقیق حاضر    به طور مستقیم
د که نتایج  وجود دار ورزی  شفقتمورد آموزش خود نشد، اما تحقیقاتی در 

تحقآن نتایج  با  ازجمله ها  همسوست؛  حاضر  به می   یق  توان 
زرگ  هایپژوهش و  ) طالبیان شریف  و 2021ری  همکاران    (، شریفی 

فتحی 2021) و  مرادحاصلی   ،)( )2019اقدم  فلگر  و 2021(،  و    (  ترِی 
ای که نتایج آن با  ( اشاره کرد. در تحقیق حاضر، پیشینه2011لیری )

ه  ب   وجوها یافت نشد؛ بنابرایننتایج تحقیق حاضر مغایر باشد، در جست 
می به   ، رسدنظر  میدست نتایج  تأیید  با شودآمده  همچنین  به    .  توجه 

خود  تحقیقات، به    طوربه ورزی  شفقت آموزش  منجر  معناداری 
آن )خودتنظیمی، توانمندی اجتماعی،   هایمؤلفهو   آوریتاب  افزایش

(. 2021شود )طالبیان شریف و زرگری،  پذیری( میهمدلی، مسئولیت
خود بهبود    موجبورزی  شفقت آموزش  و  پریشانی  تحمل  افزایش 

مغزی   فلج  به  مبتلا  کودکان  مادران  هیجانی    شود میخودتنظیمی 
(  2023)   ناکبیری و همکاردر پژوهش    (.2021)رئیسی و همکاران،  

شد، می  مشخص  افزایش  را  خود  به  شفقت  که    ، دهدراهبردهایی 
بدنمی تصویر  از  بهتری  تصویر  ذهنی   ارائه  یتواند  بهزیستی  و  دهد 

دهد افزایش  را  ورزشکار  انجام   .زنان  مطالعه  بر  همچنین  شده 
راهبردهای    15تا    12های  فوتبالیست آموزش  که  داد  نشان  ساله 

شود  می گاهی  آو ذهنورزی  شفقت باعث بهبود و افزایشورزی  شفقت
خود از طریق کاهش حالت    شفقت به (.  2023غریاق زندی،    )رضایی و 

تواند خودتنظیمی هیجانی و سرزنش خود میتدافعی، کاهش حالات  
موجب و  دهد  افزایش  توصیه   را  با  انطباق  و  پذیرش  های  افزایش 

زا  ها بهتر با رویدادهای استرس آن ، چون  پزشکی شود. علاوه بر این
کمتر دچار   خود بیشتری هستند و به با شفقت  یکنند، افرادمقابله می 

آسیب   و  خودمیبیماری  منابع  بنابراین  بیشتریشوند؛  برای   نظارتی 
خود  مراقبت  به  دادن  شفقت    اختصاص  رشد  خوددارند.  احتمالاً    به 

توانایی افراد در مدیریت رفتارهای مرتبط با سلامت خود و کنارآمدن  
می  افزایش  را  پزشکی  مشکلات  لیری،  با  و  )تری   (. 2011دهد 

موجب بهبود سبک زندگی )سلامت جسمانی    ورزی  شفقتمداخلات 
های روزمره و رژیم غذایی( و پردازش هیجانی  ، فعالیتشناختیروانو  

 ، سلیمانیکانمیران و شود ))مدیریت و پردازش اطلاعات هیجانی( می
و    .(2023 پژوهش  این  نتایج  به  نگاهی  پژوهش با   حوزه در    هااکثر 

خودشفقت درمی و    ورزیآموزش  ذهنی  این  سرسختی  که  یابیم 
  ها بسکتبالیستهای ذهنی، ابزاری بسیار مفید و کاربردی برای  رت مها

از اصول و رهنمودهای مفید )مانند    هاکارگیری آنکه اگر در به   هستند
  ها ورزی( و برنامه منظم و تعهد به برنامه شفقتآموزش مجازی خود 
می  شود،  ذهنی  استفاده  عوامل  بهبود  در  بسزایی  نقش  تواند 

ها در سطح  داشته باشد؛ عواملی که نقش اساسی آن   هابسکتبالیست
 عملکرد بارها در تحقیقات متعددی نشان داده شده است.

که نقش و تأثیر عواملی چون    کندجه به نتایج تحقیقات آشکار می تو
ذهنی در    ،سرسختی  مهارتی  و  فیزیکی  عوامل  تأثیر  از  کمتر 

  ند در موفقیت یا شکست تواخود می  مؤلفهنیست و این    هابسکتبالیست
به  ها  بسکتبالیست علم  باشد.  داشته  مهمی  شگرف    تأثیرتأثیرات 

تواند در درجه اول به انتخاب  های ورزشی می شناسی در موفقیت روان
ها و رفع نواقص  و در گام دوم به بهبود عملکرد آن   هابسکتبالیستبهتر  

کاستی  آنو  مؤلفه ها  های  این  به  توجه  بنابراین  و  بینجامد؛  لازم  ها 
های عملی و کاربردی، زمینه برای  و نیاز است با برنامه ضروری بوده  

ها،  فراهم شود. یکی از این برنامهها  کتبالیستبسدر    مؤلفه افزایش این  
در تحقیق حاضر به تأثیر    کهاست    ورزی  شفقتآموزش مجازی خود

  صورت به این برنامه ازآنجاکه  سرسختی ذهنی اشاره شد. مثبت آن بر 
جویی در هزینه  ث صرفه باع  و   در دسترس است شود،  مجازی برگزار می 

می  زمان  چندو  تکرار  امکان  و  برای  آمو  هایفایل باره  شود  را  زشی 
می شرکت فراهم  توانند می   هابسکتبالیستهمچنین  .  کندکنندگان 

. استفاده کنند  هادسترسی داشته باشند و از این برنامه   هاراحتی به آن به
روش   عنوانبه   که شرکت کنندگانهمچنین تحقیقات نشان داده است  

توانند هنگام استفاده از آموزش  برند و مییادگیری جدید از آن لذت می 
و کلاس    ،یزمجا  کتاب  بر  مبتنی  آموزش سنتی  از  بهتر  را  مطالب 
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درک   ) حضوری  همکاران  1اونجیروانکنند  نیاز  (2023،  و  بنابراین  ؛ 
و   آموزشی توجه بیشتری کرده است مربیان و مسئولان به این برنامه 

کنند  در ج استفاده  آن  از  برنامه لسات تمرینی  به  تعهد  با  این  و  های 
ذهنی   سرسختی  افزایش  موجبات  فراهم    هابسکتبالیستآموزش  را 

  آورند.
های موجود  گزینهجمله  ؛ ازهایی وجود داشتدر این پژوهش محدودیت 

صورت بسته تنظیم  نامه پژوهش حاضر بهپاسخ به عبارات پرسش   برای
گویی و امکان پاسخکرد  می دهندگان را محدود  ؛ این امر پاسخ شده بود
توجه به   . همچنین بادادها نمیخود را به آن تشریح نظرهای بیشتر و 

شده درباره  نوآوری تحقیق و نظر به اندک بودن تحقیقات انجام   جنبه
نتایج تحقیق و بررسی نقاط قوت و    موضوع تحقیق حاضر، در مقایسه 

این تحقیق، محدودیت با توجه به    شودمی هایی بود. پیشنهاد  ضعف 
پیگیری اجرا    مرحله که در این پژوهش به دلیل محدودیت زمانی  این

های پیگیری استفاده  دی از اجرای آزمون بع  هایپژوهش برای    نشد،
افراد در    مرحله زیرا    ؛شود از وضعیت بهبود  پیگیری، شاخص دقیقی 

 دهد.تثبیت و تداوم بهبود، گزارش می راستای 
 

 تشکر و قدردانی
 ها د که از تمامی بسکتبالیست نندامحققان این پژوهش بر خود لازم می

و    ، تشکررا کردندو هیئت بسکتبال شهر زنجان که نهایت همکاری  
 . دانی فراوان کنندقدر
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