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Abstract 
The aim of this study was the effectiveness of life skills training on emotion regulation 

strategies and sports self-efficacy of children / adolescent athletes. The research method 

was quasi-experimental with a pretest-posttest design with a control group. The statistical 

population of this study consisted of all student-athletes in Rasht in the academic year 

2009-2010, from which 30 people were selected by available sampling and randomly 

replaced in two experimental groups (15 people) and control (15 people). They answered 

the Cognitive Emotion Regulation Questionnaire (Garnowski et al.2005) and the Sports 

Self-Efficacy Scale (Kerel et al. 2007). The participants in the experimental group 

received 8 sessions of life skills program. Data were analyzed using multivariate analysis 

of covariance. The results showed that life skills training had an effect on emotion 

regulation strategies and sports self-efficacy of students in disadvantaged areas. They had 

more and less maladaptive emotion regulation. It seems that the use of life skills training 

increases athletic self-efficacy and adaptive emotion regulation, as well as decreases 

maladaptive emotion regulation in athlete students. 
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Extended Abstract 

Background and Purpose 
Self-efficacy beliefs in exercise can have both positive and negative effects on 

people's mental health. These beliefs also affect a person's way of thinking, 

feeling, motivating, or behaving (1). Also, emotion is a multifaceted phenomenon 

that has evolutionary, behavioral, cognitive, and communicative functions. 

Emotion regulation can be defined as the way in which people experience, control, 

and express their emotions (2). Due to the need of athletes for their health and 

well-being, we can expect good performance from these people only if the 

physical and mental conditions are favorable for them. Due to the fact that athletes 

experience a lot of stress in their field of exercise, this stress and anxiety may have 

different effects on their athletic performance. Therefore, the present study aimed 

to determine the effectiveness of life skills training on emotion regulation 

strategies and sports self-efficacy of children / adolescent athletes. 

 

Methods 
The present study is a quasi-experimental study in which a pre-test-post-test 

design with a control group was used. The statistical population of this study 

consisted of all student-athletes in Rasht in 2009-2010. The statistical sample 

consisted of 30 student-athletes who were selected by available sampling method 

and were randomly assigned to experimental (n = 15) and control (n = 15) groups . 
Data collection tools included Garnefski et al. (3) Emotional Cognitive Regulation 

Questionnaire and Kroll et al. (4) Exercise Self-Efficacy Scale . 
The Exercise Self-Efficacy Scale is a 10-item test by ESES Kroll et al. (2007). 1 

to 4 points are given for answering each question. The theoretical range of scores 

is between 10 and 40. 

The main version of the Cognitive Emotional Regulation Questionnaire was 

developed by Garnefski et al. (2005) in the Netherlands, which is used to identify 

cognitive coping strategies after experiencing negative events or situations. This 

questionnaire has 18 items and is a self-report that the scale scores range from 1 

(almost never) to 5 (almost always). The researcher referred to the boys 'and girls' 

schools in Rasht and, in coordination with the school principal, selected 30 

students based on the entry and exit criteria. Initially, participants completed a 

written consent form, and the researcher pledged to keep all information 

confidential, and finally to announce the results of the research to the subjects. 

Before conducting life skills training sessions, research questionnaires were 

provided to the subjects and completed by them. Subjects were asked to answer 

the questions carefully and not leave any questions unanswered. After 8 sessions, 

the questionnaires were given to the subjects again and they were asked to 
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complete either honesty or accuracy. Life skills training sessions lasted 8 weeks, 

one session per week and 60 minutes per session.  

Descriptive statistics such as frequency mean and standard deviation and 

inferential statistics including multivariate analysis of covariance (MANCOVA) 

were used to analyze the data using SPSS software version 25. 
 

Results 
Based on the obtained results, the mean and standard deviation of the age of the 

participants in the experimental group were 15.80 and 0.861 and in the control 

group were 16.06 and 0.798. Also in the experimental group were 6 boys (40%) 

and 9 girls (60%) and in the control group were 8 boys (53.3%) and 7 girls 

(46.7%). Kolmogorov-Smirnov test was used to investigate the distribution of 

scores of research dependent variables. The values of Kolmogorov-Smirnov test 

are not significant for adaptive and maladaptive strategies of emotion regulation 

and sports self-efficacy in both groups (P <0.05), so it can be concluded that the 

distribution of scores in these variables is normal. Leven test was used to examine 

the default homogeneity of variances. The value of F statistic is not significant for 

all variables of adaptive and maladaptive emotion regulation strategies as well as 

sports self-efficacy (P <0.05), therefore the assumption of equality of variances in 

all variables is confirmed. 

 
Table 1- Results of multivariate analysis of covariance to investigate the effect of 

intervention on post-test of research variables 

Source Variable 
Sum of 
Squares 

df 
Mean 

Square 
F Sig. 

Partial 
Eta 

Squared 

Group 

Adaptive 
Strategy 

2014.14 1 2014.14 269.59 0.001 0.915 

Non-
Adaptive 
Strategy 

353.28 1 353.28 143.30 0.001 0.851 

Self-
Efficacy 

796.64 1 796.64 114/99 0.001 0.821 

Error 

Adaptive 
Strategy 

186.77 25 7.47    

Non-
Adaptive 
Strategy 

61.63 25 2.46    

Self-
Efficacy 

173.18 25 6.92    
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Table 1- Results of multivariate analysis of covariance to investigate the effect of 
intervention on post-test of research variables 

Source Variable 
Sum of 
Squares 

df 
Mean 

Square 
F Sig. 

Partial 
Eta 

Squared 

Total 

Adaptive 
Strategy 

30283 30     

Non-
Adaptive 
Strategy 

19544 30     

Self-
Efficacy 

20342 30     

 

Based on the results obtained from Table 1, it can be said that according to the 

values of F for the post-test of adaptive strategies (269.59), maladaptive strategies 

(143.30) and sports self-efficacy (114.99) and their significance level (0.001) that 

Less than 0.05 (P <0.05) It can be seen that group life skills training has been 

effective and has been able to increase adaptive strategies and sports self-efficacy 

and reduce maladaptive strategies, therefore all research hypotheses are 

confirmed. 
 

Conclusions 
The aim of this study was to investigate the effectiveness of life skills training on 

emotion regulation strategies and sports self-efficacy of children / adolescent 

athletes. In the obtained explanation, it can be argued that the selection and 

application of life skills is the basis and foundation that, by teaching them, a new 

order of thought, cognition and metacognition is achieved in adolescents.  

Also; it can be stated that high life skills and consequently a sense of control over 

personal events, including for students on sports events, is effective in the ability 

to overcome or adapt to problems and thus increase mental health and sports self-

efficacy. One of the limitations of the research is that it is limited to a specific 

geographical area (Rasht) and the possibility of generalizing its results to other 

geographical areas. It is suggested that more research be done on the effectiveness 

of various educational and therapeutic methods in improving students' athletic. 
 

Key words: Sports Self-Efficacy, Emotion Regulation Strategies, Life Skills 
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 پژوهشی مقالة
و   جانیه  میتنظ یبر راهبردها  ی زندگ هایمهارتآموزش  یاثربخش

 ۱ورزشکار  کودکان/نوجوانان  یورزش  یخودکارآمد
 

 4پور، وحید بخشعلی3یلیهاشم اسماع،  2، حسن عبدی1سیاوش خداپرست
 

 اسلامی، لاهیجان، ایران    بدنی و علوم ورزشی، واحد لاهیجان، دانشگاه آزادتربیت  گروه  استادیار،  .1
  نویسنده )  اسلامی، شاهرود، ایران    شاهرود، دانشگاه آزاد بدنی و علوم ورزشی، واحد  تربیت  گروهاستادیار،  .  2

 (  مسئول
 ، رشت، ایران  لانیکارمند اداره کل ورزش و جوانان استان گ.  3

سیاهکل،  اسلامی،  بدنی و علوم ورزشی، آموزشکده فنی و حرفه ای سما سیاهکل، دانشگاه آزادتربیت  . گروه4
 ایران  

   25/06/1400تاريخ پذيرش:                           03/12/1399تاريخ دريافت: 
 

 چکیده 
حاضر   پژوهش  راهبردها  یزندگ  یهامهارتآموزش    یاثربخش هدف  خودکارآمد  جانیه  میتنظ  یبر    یورزش  یو 

رل آزمون با گروه کنتپس-آزمونپیش  نیمه آزمايشی با طرح   شیوۀبه    پژوهشروش  .  بود  ورزشکار  کودکان/نوجوانان

 تشکیل  را  پژوهش  اين  آماری  جامعه  1398-99  تحصیلی  سال  دررشت  شهر  آموزان ورزشکار  دانش  شد. کلیهاجرا  

نفر( و کنترل   15و در دو گروه آزمايش )  شدند  انتخاب  در دسترسگیری  نمونه  صورتبهنفر    30دادند که از میان آنها  

، گارنفسکی و همکاران)شناختی هیجان    تنظیم  ةنامشدند و به پرسش  و تقسیم  صورت تصادفی جايگزيننفر( به  15)

جلسه    8کنندگان گروه آزمايش،  پاسخ دادند. شرکت  (2007)کرل و همکاران،    و مقیاس خودکارآمدی ورزشی  (2005

مورد    چندمتغیری  تحلیل کوواريانسروش آماری  ها با استفاده از  دادهزندگی را دريافت نمودند.    هایمهارت  ةبرنام

گرفتندتجزيه  قرار  آموزش  .  وتحلیل  که  داد  نشان  راهبردها  یزندگ  یهامهارتنتايج  و   جانیه  میتنظ  یبر 

گروه آزمايش نسبت به    آزمودنی هایبود و    رگذاریتأث  ،آموزان ورزشکار مناطق محرومدانش  یورزش  یخودکارآمد

 جان یه  م یتنظ  و  شتریب  سازگارانه  جانیه  م یتنظ  و  یورزش  یخودکارآمد  ،  آزمونپس   در   کنترل  گروه  آزمودنی های

  تواندیم   های زندگیمهارت  استفاده از آموزش  بنابراين  .و از نظر آماری معنی دار بود  کمتری داشتند  ناسازگارانه

آموزان  موجب افزايش خودکارآمدی ورزشی و تنظیم هیجان سازگارانه و نیز کاهش تنظیم هیجان ناسازگارانه دانش

 .ورزشکار شود

 زندگی  یها مهارتخودکارآمدی ورزشی، راهبردهای تنظیم هیجان،  کلیدی:واژگان
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 مقدمه 
هر دو نیاز    می باشند  وابستهبه هم    یراهبردهای یادگیری خودتنظیم  یک نوع  باورهای خودکارآمدی

توانایی تعیین اهداف، نظارت بر خود، تأمل و قضاوت    جمله  ازشناختی خاص،    ی هاتیظرفبه وجود  

یادگیری    یهامهارت. بررسی  کنندیمدارند. همچنین هر دو از نمایندگی یا کنترل شخصی پشتیبانی  

خودتنظیمی کودکان در سنین اولیه برای درک میزان حفظ خودکارآمدی ضروری است. هر دو قضاوت  

ی به  خودتنظیمی  خودکارآمدی  و  فراشناختی  یادگیری  و  شناختی  فرایندهای  سری   جمله   ازک 

خود احتیاج دارند. تحقیقات بیشتر با کودکان این گروه    العملعکسمشاهدات خود، قضاوت خود و  

از ماهیت دقیق این باورها منجر شود تا در همه کودکان    یترقیعمسنی ممکن است به درک کامل و  

؛  2002،  ۱)گاسکیل و هوی  را فراهم کند  العمرمادامگیری  در تلاش برای یاد  زیانگجانیهشروع مثبت و  

پاجارس و    به  دستیابی  و   ورزشکار  هیجانی  ثبات  منظوربه،مؤثر  روانی   هایمهارت(.  2008،  ۲یوشر 

  ییزااسترس   با عوامل  مقابله   در   ناتوانی  ، هامهارت  این   که  ، چرامی باشد  ر یناپذاجتنابورزشی    موفقیت

فابیو و  )دی  شودیم  مزاحم  عوامل  تأثیر  مانع  و   دهدیم قرار    ریتأثتحت    را  ورزشی  هایمحیط   همچون

  همچون   زااسترس   شرایط  در  را  عملکرد   رسدیم   نظر  به  که  یهامهارت  از جمله(  2014،  ۳همکاران 

  در  مهمی   نقش   که   است  هیجان- تنظیم شناختی   مهارت   ، دهدیم   قرار  تأثیر  تحت  ورزشی  یهاطیمح

که ظرفیت   دهندیم نشان    هاپژوهشنتایج  (.  1994،  ۴مپسوندارد )تا  زاوقایع استرس   با  ما  سازگاری

مؤثر   تنظیم  در  شادمانی    ها جانیهافراد  تأثیر  یشناختروانبر  فردی  بین  و  جسمانی    گذاردیم، 

سینگر1999،  ۵)گروس و  ریف  هیجان  (.  1996،  ۶؛  شناختی  کاری  تنظیم  و دست  کنترل  ورود  به 

متعددی    یهاروش(.  2005،  ۷)اوچسنر و گروس  منوط می باشدشیوه شناختی    اطلاعات هیجانی به

اند. یکی از  وجود آمده  به   راهبردهای تنظیم هیجان و افزایش خودکارآمدی ورزشیبرای تعدیل میزان  

تنظیم  ارتقای    هدف   بامطالعاتی    حوزهوارد    یتازگبهکه    ییهاروش افزایش  راهبردهای  و  هیجان 

است، مداخل  ورزشکاران  آموزان دانش  خودکارآمدی ورزشی است.  مهارت  ۀشده  زندگی  این  های  در 

زندگی طی   درلازم برای کامیابی    یهامهارت، مجموعه  ازین  موردهای  روش از طریق عرضه آموزش 
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ها و  ، گرایشاطلاعاتها،  شود تا تواناییشود و به او کمک میگانه به فرد آموزش داده میمراحل ده

 اصطلاح برای زندگی موفق، سالم و بدون فشار روانی زیاد را در خود پرورش دهد.    لازمهای  مهارت

که به   شودیمروانی اجتماعی و میان فردی گفته    یهامهارتزندگی، به گروه بزرگی از    یهامهارت

 یهامهارتمؤثر برقرار نمایند،    ارتباطتا تصمیمات خود را آگاهانه اتخاذ کنند،    کندیمافراد کمک  

  یهامهارتو زندگی سالم و باروری داشته باشند،  هنددای و مدیریت شخصی خود را گسترش مقابله

درباره   است  یا    یهاتی فعالزندگی ممکن  و  باشد، همچنین   طمربو  یهاتیفعالشخصی  به دیگران 

 (. 2019)عباسی و قهرمانی،  تغییر محیط به محیطی سالم استفاده شود منظوربه آنهاز ممکن است ا

 ی خودکارآمد  .شودمحسوب می  ی ورزش  یهاشرفتیپ بر    هاسازهسازه خودکارآمدی از تأثیرگذارترین  

مسیرِ عملِ لازم برای تولید   یاجرا سازو    ی دهسازمان شخصی برای    یهاتیقابلباور به  "  عنوانبه را  

بیان    توانیم  واقع  در(.  2017،  1؛ به نقل از آهن، بانگ و کیم1997)باندورا،    اندکردهتعریف  "موفقیت

و، چن، شی، لیانگ  وشود )ژعنوان سطح اعتماد افراد نسبت به خود تعریف می  کرد که خودکارآمدی به

های مختلف دارد.  اط با توانایی انجام وظایف در موقعیت( و اشاره به درک افراد در ارتب2016،  2و لیو

توانند تأثیرات مثبت و منفی بر روی سلامت روانی افراد داشته باورهای خودکارآمدی در امر ورزش می

می نیز  فرد  رفتار  یا  انگیزش  احساس،  تفکر،  شیوه  بر  تأثیرگذاری  موجب  باورها  این  گردد  باشند. 

بینی کننده  تواند بهترین پیش(. باور به خودکارآمدی بالا می2011،  3ل ، تیوماسجان و اپور استرول)

 (. 2016، 4باشد )بلومکیوست، دهقان فراشاه و توماسها عملکرد فرد در تمام زمینه

. هیجان  است  جانیه  میتنظ  یراهبردهاقرار دهد،    ریتأثتواند ورزشکاران را تحت  از دیگر عواملی که می

است که کارکردهای تکاملی، رفتاری، شناختی و ارتباطی دارد. بدین معنی که   یچندوجهای  پدیده

(،  2013و همکاران،    5گیری )گرکوچایهای شناختی و رفتاری فرد، مثل حافظه، تصمیمانواع سیستم 

( و یا رفتارهای گرایشی و اجتنابی فرد پس از تجربه  2016،  6گرسالفی و بارنزحل مسئله، بازخورد )

کنند  هیجان اشاره به فرایندهایی دارد که طی آن افراد سعی می  تنظیم هیجان، فعال خواهند شد.  

کاهش شدت    هدف  با  معمول  طور  به های خود را اصلاح کنند که  فرآیندهای مربوط به تولید هیجان
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  بهتواند  هیجان می  تنظیم  گرید  ی عبارت  به(.  2014،  1ئیری تجارب هیجانی همراه است )گروس و جزا

)گانگ    کنندیمهای خود را تجربه، کنترل و ابراز  روشی تعریف شود که افراد از طریق آن هیجان   عنوان

 (.2017، 3فرانس و هولنشتاین دی  ؛2017، 2و پائولسون 

رشد مهارت  های زندگی است.  ها، آموزش مهارت بسیاری از نشانه  ۀکنندهای تعدیلی از انواع مداخلهکی

زیربنای پیشگیری از مشکلات روانی و اجتماعی دانش آموزان   توانیم زندگی از طریق یادگیری را  

)بوید  دانست  )1992،  ۴ورزشکار  جهانی  بهداشت  سازمان  را    یهامهارت(  2013(.   عنوان بهزندگی 

تا    کند یم نی و اجتماعی و میان فردی تعریف کرده که به افراد کمک  ارو  یهامهارتاز    یامجموعه 

ارتباطی، شناختی و هیجانی خوب و زندگی سالم و پرباری داشته   یها مهارتآگاهانه تصمیم بگیرند و  

اش را به  در طی این فرایند فرد مسئولیت خود و زندگی(  2017)  ۵پراجاپاتی و همکاران  باشند. به نظر

پویا و در حال رشد است.   ی روانفرایند  معتقدند که فرایند خود توانمندسازی یک  آنها.  ردیگیمدست  

 نیاز اطلاعات و هاارزش  مشخص، اهداف داشتن آگاهی،  به  فرد هر  بیشتر  توانمندسازی خود برای

 آموزان دانش هیجانی و شناختی  رشد و  کفایت احساس باعث زندگی  یهامهارت  آموزش  .دارد

 مانند   ییها یتوانمند افزایش و ایجاد  در زندگی یهامهارت آموزش  رسدیم  نظر به شود.می

 نفسعزت ایجاد دیگران، با مثبت ارتباط  ،مسئولیت پذیرش ،دخو در انگیزه ایجاد ،یریگمیتصم

 ت.اس مؤثر آموزان دانش خودکفایتی و دهی  خود نظم مشکل، حل مثبت،

با آموزش   ارتباط  بر تنظیم هیجان و خودکارامدی صورت    یهامهارت مطالعات مختلفی در  زندگی 

گرفته است ولی اکثر تحقیقات یا به اثربخشی آن بر یکی از این متغیرها پرداخته است و یا در ارتباط  

به همین   مربوط  تحقیقات گذشته  با  تحقیق  این  متفاوت  و  مثبت  نقطه  است.  نبوده  ورزشکاران  با 

( در پژوهشی  2019. در این راستا کهریزه )استورزشکاران  یکپارچگی در ارتباط با دو متغیر و جامعه  

عنوان   تحص  یزندگ   یهامهارتآموزش    ریتأث  یبررس  "تحت  عملکرد  و  روان  دانش    یلیبر سلامت 

توانسته   یزندگ   یهامهارتآموزش  به این نتیجه رسیدند که    "ییسوم مقطع ابتدا  هیآموزان دختر پا

  کنندهشرکت  مطالعه مورددانش آموزان را بهبود بخشد و افراد  یلیاست سلامت روان و عملکرد تحص 

را نشان    یبهتر  ی لیو عملکرد تحص  ترمطلوبسلامت روان    ،یطور معناداربه  آزمونپسدر   ش یدر آزما

و   یزندگ  یهامهارتآموزش    "( در پژوهشی تحت عنوان  2019. همچنین اسماعیلی و بصیری )دادند
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ه  آن  ریتأث اختلالات  نوجوان  یجانیبر  که    "پسران  رسیدند  نتیجه  این  به 

و افسردگی در گروه آزمایشی در مقایسه با گروه    موجب کاهش اضطراب زندگی یهامهارت  آموزش 

است )  .کنترل گردیده  و همکاران  نژاد  عنوان  2019مهری  تحت  پژوهشی  آموزش   یاثربخش"( در 

به این   "اول شهر تهران  نوجوان دختران دوره متوسطه-و تعارض والد   نفس عزتبر    ی زندگ  یهامهارت

نوجوان -و کاهش تعارض والد  نفسعزت  شیمنجر به افزا  یزندگ  یهامهارت آموزش  نتیجه رسیدند که  

در بهبود   تواند یم یدر دوره نوجوان ی زندگ ی هامهارت ی گرفت که ارتقا جهینت توانیماست.   ده یگرد

( در پژوهشی  2018دانا و همکاران )  باشد.   مؤثر  شاننیبا والد  آنها  یهاتعارضدختران و    نفسعزت

ورزشکاران    ی نیتمر  ی و خودکار آمد  یآورتاببر    ی ارتباط  یهامهارتآموزش    یاثربخش"تحت عنوان  

که    "نوجوان رسیدند  نتیجه  این  سطوح  به  کنترل  از  و    یآورتاب  یهانمره،  آزمونشیپ پس 

آزما  ینیتمر  یخودکارآمد از گروه کنترل قرار دارد.    یمعنادار  طوربه  ی شیدر گروه  اساس بالاتر    بر 

 یبرا  یمؤثرروش    ، یارتباط  یهامهارتکرد که آموزش    یریگجه ینت  توانیمپژوهش    نیا  ی هاافتهی

(، نورگارد  2016) ۱گیلبرستون  .استدر ورزشکاران نوجوان  ینیتمر یو خودکارآمد یآورتاب شیافزا

ارتباطی منجر به افزایش خودکارآمدی افراد شده    یهامهارتنشان دادند که    (2012)  ۲و همکاران

 طوربهارتباطی و مدیریت هیجان    یهامهارت( به این نتیجه رسید که آموزش  2010)  ۳است. براگارد

 را کاهش داد.  آنهارا افزایش و استرس ارتباطی  کنندگانشرکتخودکارآمدی  یمعنادار

، گزاف نیست  شوندرو میای با آنها روبههای حرفههایی که ورزشکاران در ورزشبا توجه به دشواری 

هستند که بر این اساس،    سلامتی  از جملهدر معرض تهدیدهای مختلف    ورزشکاراناگر ادعا کنیم  

حاضر   پژوهش  لزوم   درصدد نتایج  دلیل  به  همچنین  است.  زمینه  این  در  کاربردی  دانش  بهبود 

تندرستی    سلامتبه نسبت    ورزشکارانپاسخگویی   صورتی  خودو  در  تنها  عمل  توانمی،  کرد انتظار 

که شرایط   افراد داشت  این  از  آنان  مناسبی  برای  روانی  و  زمینه جسمانی  این  در  که  باشد  مساعد 

برخوردار خواهد   بالایی در این حوزه از اهمیت  راهبردهای تنظیم هیجان و خودکارآمدی ورزشی بالا  

پژوهش حاضر   نتایج  منظور  بدین  این،    علاوهاست.    ثمر  مثمربود که  صدمات   کاهش   منظور  بهبر 

این گروه از افراد جامعه بهبود شرایط حاکم بر    زمینه  درباید  ورزشکار،  به نیروی    جسمانی و روانی

بهبود خودکارآمدی  خواهد بود. از سوی دیگر    توجهقابلکوشا بود که نتایج پژوهش حاضر در این زمینه  

برخوردار    بالایی از اهمیت    ورزشکاران  روانی  هایی است که در احساس توانمندیمؤلفه   از جملهورزشی  
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 خودکارآمدیاست که به همین منظور شناسایی و مدیریت عوامل مؤثر بر روی این متغیر نیز در بهبود  

  ویژهبه  شناختیروانهای  دهد که برنامهها نشان می، پژوهشمجموع  درمؤثر خواهد بود.    آنها  ورزشی

شوند به میزان چشمگیری پریشانی هیجانی و استرس مرتبط با  می  ارائهکه در قالب گروهی    آنهایی 

ای انطباقی  های مقابلهکنند و مهارتدهند، حمایت اجتماعی ارزشمندی فراهم میرا کاهش می  ورزش

های زیادی را متحمل خود استرس ورزشکاران در امر ورزش  که  . با توجه به ایندهندمیرا افزایش  

. لذا،  بگذاردمتفاوتی    تأثیراتآنان  طراب ممکن است در عملکرد ورزشی  و اضشوند که این استرس  می

و    جان یه  م یتنظ  یبر راهبردها  ی زندگ   های مهارتآموزش    یتعیین اثربخش  منظوربهپژوهش حاضر  

 . استورزشکار  کودکان/نوجوانان یورزش یخودکارآمد

 

 پژوهش روش
و    نظر  ازپژوهش حاضر   بود  کاربردی  نیمه   لحاظ  ازهدف،  از طرح  است  آزمایشی  روش،  آن  که در 

کنترل  پس-آزمونپیش گروه  با  کلیه   است.  شده   استفادهآزمون  را  پژوهش  این  آماری  جامعه 

ورزشکار  دانش سال  شهرآموزان  در  شامل    1398-99رشت  آماری  نمونه  دادند.  از   30تشکیل  نفر 

تصادفی در    صورتبهگیری در دسترس انتخاب شدند و  به شیوه نمونه بود که  آموزان ورزشکار  دانش

 شدند.  و تقسیم  ( جایگزیننفر 15( و کنترل )نفر 15دو گروه آزمایش )

داده و همکارانتنظیمنامه  پرسششامل   هاابزار گردآوری  گارنفسکی  ( و 2005)  ۱شناختی هیجانی 

 . بود( 2007) ۲خودکارآمدی ورزشی کرل و همکاران مقیاس 

شناختی    تنظیمنامه  شناختی هیجان: نسخه اصلی پرسش  تنظیمنامه  فرم کوتاه نسخه فارسی پرسش

است که جهت شناسایی    در کشور هلند تدوین شده (  2005)توسط گارنفسکی و همکاران   هیجانی

قرار    استفاده  موردهای منفی ای شناختی افراد پس از تجربه کردن وقایع یا موقعیتراهبردهای مقابله

نامه را تنظیم کرده است. فرم کوتاه نسخه فارسی  فارسی این پرسش ( نسخه2010). حسنی  ردیگیم

براز خود گزارشی است که دامنه نمرات ادارد و یک    گویه  18شناختی هیجان    تنظیمنامه  پرسش

راهبرد تنظیم شناختی   2نامه دارای  این پرسش  .است  )تقریباً همیشه(  5هرگز( تا    باًیتقر)  1مقیاس از  

نامه راهبردهای شناختی  پنج زیر مقیاس این پرسش. زیر مقیاس است  9اسازگار و  نهیجانی سازگار و  

( سازگار  مثبت،  ،  پذیرشهیجانی  مجدد  مثبت،    ریزی،برنامهبر    مجدد  تمرکزتمرکز  مجدد  ارزیابی 
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(  سازی  فاجعه،  خویش  ، ملامتدیگران  ، ملامتنشخوارگری( و چهار زیر مقیاس دیگر )گیریدیدگاه

نامه با استفاده از آلفای کرونباخ  پایایی پرسش راهبردهای تنظیم شناختی هیجانی ناسازگار هستند.  

  90/0  ناسازگارو برای راهبردهای شناختی هیجانی    87/0راهبردهای شناختی هیجانی سازگار  برای  

 به دست آمد. 

کرل و   ESES  یسئوال  10مقیاس خودکارآمدی ورزشی یک آزمون    مقیاس خودکارآمدی ورزشی:

. دامنه نظری  شودیمامتیاز داده    4تا    1از    تسئوالا. برای پاسخ به هریک از  است(  2007همکاران )

به دست    84/0(  2016در تحقیق زردشتیان و همکاران )  نامه. پایایی پرسشاست  40تا    10نمرات بین  

نفری   236مقیاس در مورد یک نمونه    یهاپرسشمقدماتی، آلفای کرونباخ    یهاافتهیحسب    برآمد.  

محاسبه شد که بیانگر همسانی درونی خوب   93/0مختلف ورزشی،  ی هارشته از ورزشکاران سطوح و 

هفته   4تا    2  بافاصلهنفر از نمونه مذکور در دو نوبت    76  ی هانمرهمقیاس است. ضرایب همبستگی بین  

78/0=r    001/0به دست آمد و در سطح>P  ید  أیایی مقیاس خودکارآمدی ورزشی را تپایایی بازآزم

 کرد.

 

 زندگی  یهامهارتخلاصه جلسات آموزش  -1جدول 

 اهداف  وای آموزشی تمح جلسات 

 جلسه اول
آثار  کلیاتی در باب  ۀ آشنایی اعضا با یکدیگر، ارائ 

 ورزش بر زندگی 
علاقه نسبت به ورزش و محسنات آن در  ایجاد 

 زندگی

 جلسه دوم 

انواع و    ،یزندگ  هایدر باب مهارت یاتیکل ۀارائ
  ۀ ارائ ارائه تعریف ارتباط مؤثر با دیگران،  کاربرد آن  

عواملی برای ارتباط مؤثر با دیگران، شناخت انواع  
 تکلیف ۀارائبندی و های ارتباطی و جمعسبک

  اصلی عناصر شناخت ارتباط، اهمیت به بردن  پی
  موانع شناخت ، (یرکلامیغ و کلامی) ارتباط

 مؤثر  ارتباط برقراری   توانایی مؤثر، ارتباط

 جلسه سوم 

  حل روش ۀارائ مسئله،  حل  مهارت از تعریفی  ۀارائ
  افراد هایویژگی  مقابله، انواع  و  آن مراحل و مسئله

 گیری،تصمیم تعریف ۀارائ  مسئله، حل توانایی فاقد 
  ۀ ارائ  و بندی جمع  گیری،تصمیم در اصلی مراحل

 تکلیف

  موقع در  مناسب  یریگمیتصم در  توانایی کسب
  حل ه را  بهترین   انتخاب در توانایی  مشکل، بروز

 تصمیم، در عجله از دوری مختلف،  ی هاحلراه از
 یریگمیتصم در  هیجانات بر  تسلط
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 ی زندگی هامهارتخلاصه جلسات آموزش  -1جدول ادامة 

 اهداف  محتوای آموزشی  جلسات 

 جلسه چهارم 

تعریف مهارت مقابله با استرس و اهمیت آن،   ۀارائ
شناخت علائم جسمی، رفتاری، شناختی و عاطفی  

های مقابله با استرس  ناشی از استرس، بررسی راه
های هیجان مدار و مسئله مدار(، ویژگی  )مقابله

  ۀارائ و   یبندجمعافراد مقاوم در برابر استرس و 
 تکلیف

  آن، اثرات   و منابع استرس مفهوم  با  آشنایی
  کسب استرس،   با  مقابله ی هامهارت یادگیری

 استرس   برابر در مقاومت و توانایی

 جلسه پنجم 
  ۀ ارائ تعریف هیجان و مدیریت هیجانی،  ۀارائ

 راهکارهایی برای غلبه بر خشم، 

 یادگیری خشم،  مواقع در خود یسازآرام توانایی
  سوء  عواقباز  آگاهی خشم،  بر  غلبه های شیوه

 عفو  و گذشت  ارزش  به بردن   پی پرخاشگری،

 جلسه ششم 
  ۀارائورزی و مهارت نه گفتن، تعریفی از جرأت ۀارائ

  یبندجمعمند شدن، های عملی برای جرأتروش
 تکلیف  ۀارائ  و

  و حقوق مندی،جرأت  مفهوم به بردن  پی
 یارتباط  یهاسبک با آشنایی  خویش،  مسئولیت

  کسب ،(مندانه جرأت و پرخاشگرانه منفعلانه، )
 مندی،جرأت  یرکلامیغ و کلامی مهارت توانایی

 گفتن «نه»  توانایی کردن، درخواست توانایی

 جلسه هفتم 

های افراد دارای  تعریف تفکر نقادانه، ویژگی ۀارائ
های پرورش  تفکر نقادانه، موانع تفکر نقادانه، راه

 در تفکر انتقادی، وگوگفتتفکر نقادانه، اخلاق 
-تعریف خلاقیت و مهارت تفکر خلاق، ویژگی ۀارائ

های پرورش تفکر  های افراد خلاق، بررسی راه
 تکلیف  ۀارائبندی و  خلاق در خود و دیگران، جمع 

 اصول نقادانه،   تفکر و تفکر  یهامهارت کسب
  کاربرد  و خلاق   تفکر مهارت کسب نقادانه، تفکر
 آن  افزایش یهاراه و  خلاق تفکر موانع  فهم آن،

 آزمونپایان جلسات آموزشی و اجرای پس بندی جلسات خلاصه و جمع  جلسه هشتم 

 
اساس   محقق با مراجعه به مدارس پسرانه و دخترانه شهرستان رشت و با هماهنگی مدیر مدرسه و بر

ورود و خروج   را    30معیارهای  از دانش آموزان  انتخاب نمودند. در    صورتبه نفر  ،  ابتدادر دسترس 

اطلاعات    نامهیترضافرم    کنندگانشرکت تمامی  که  نمود  تعهد  محقق  و  نمودند  تکمیل  را  کتبی 

اعلام نماید. قبل از اجرای جلسات   هایآزمودننتیجه تحقیق را به    یتنها   درمحرمانه باشد و    صورتبه

تکمیل   آنهاو توسط    قرارگرفت  های آزمودنتحقیق در اختیار    یهانامهپرسشزندگی    یهامهارت آموزش  

را بدون جواب   یسئوالو هیچ  دهند  پاسخ    تسئوالاخواسته شد که با دقت به    ها یآزمودنگردید. از  

خواسته    آنهاو از    قرارگرفته  هایآزمودندر اختیار    ها  نامهپرسشجلسه دوباره    8باقی نگذارند. بعد از  
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هفته، هر هفته   8زندگی در طول    یهامهارتصداقت و دقت تکمیل نمایند. جلسات آموزش  با  شد  

شد که در  آموزانی میشامل دانشدقیقه بود. معیارهای ورود به تحقیق    60یک جلسه و هر جلسه  

نامه اساس پرسش  و بر   سال بودند و حداقل سه سال سابقه ورزشی منظم داشتند   18تا  15دامنه سنی  

و اختلالات روانی نداشتند. معیارهای خروج شامل غیبت    یماری بشناختی و فرم سلامت سابقه  جمعیت

 بیش از دو جلسه در کل تحقیق بود.

 های استنباطی ارائه های توصیفی و یافتههای پژوهش در قالب دو قسمت یافتهیافته  تحقیقدر این  

های آماری گروه نمونه از قبیل فراوانی، میانگین و  شاخصهای توصیفی،  شده است. در قسمت یافته

بااند. در بخش یافتهشده  انحراف معیار مطرح های پژوهش  هدف بررسی فرضیه  های استنباطی که 

تحلیل    انجام از  استفاده  با  است،  ) چندواریانس  کوشده  تصمیمMANCOVAمتغیری  در  (  گیری 

متغیر مستقل در این تحقیق   هش صورت گرفته است.های پژوخصوص پذیرش یا عدم پذیرش فرضیه 

 است ی ورزش یو خودکارآمد  جانیه میتنظی و متغیرهای وابسته زندگ هایمهارت

 

 نتایج 
  80/15کنندگان در گروه آزمایش  آمده میانگین و انحراف استاندارد سن شرکتدستبر اساس نتایج به

 9درصد( و    40پسر )  6آزمایش    همچنین در گروه  بود.  798/0و    06/16و در گروه کنترل    861/0و  

 بودند. درصد(   7/46دختر ) 7درصد( و  3/53پسر ) 8درصد( و در گروه کنترل  60دختر )

بررسی   توزیع  برای  پژوهشنمرات  چگونگی  وابسته  آزمون    متغیرهای   اسمیرنوف-کولموگروفاز 

آزمون   مقادیر  شد.   تنظیم  ناسازگارانه  و  سازگار  راهبردهایبرای    اسمیرنوف-کولموگروفاستفاده 

توان نتیجه گرفت  می( لذا  P>  05/0معنادار نیست )در هر دو گروه    ورزشی  خودکارآمدی  نیز  و  هیجان

 نرمال است.  هاکه توزیع نمرات در این متغیر
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 در دو گروه کنترل و آزمايش  متغیرهای پژوهشمیانگین و انحراف استاندارد  -2جدول  

 مرحله مؤلفه متغیر

 گروه

 کنترل  آزمايش 

 میانگین
انحراف 

 استاندارد 
 میانگین

انحراف 

 استاندارد 

تنظیم  

 هیجان 

 راهبردهای سازگارانه 
 2.95 21.80 2.45 20.80 آزمون پیش
 3.17 22.33 2.36 38.80 آزمون پس

 راهبردهای ناسازگارانه 
 2.31 32.93 2.32 32.13 آزمون پیش
 1.66 28.93 1.59 21.46 آزمون پس

 خودکارآمدی ورزشی 
 3.74 22 2.12 22.06 آزمون پیش
 1.53 20.26 3.41 30.53 آزمون پس

 

استاندارد  2جدول   انحراف  و  ناسازگارانه  میانگین  و  سازگار  نیز    راهبردهای  و  هیجان  تنظیم 

ها  مقایسه این میانگینبه منظور  دهد که  میگروه کنترل و آزمایش نشان  خودکارآمدی ورزشی را در دو  

 است. شده ارائهو نتایج آن  شدهاستفادهاز آمار استنباطی 

برای   Fها از آزمون لون استفاده گردیده است. مقدار آماره  فرض همگنی واریانسبررسی پیش  جهت

معنادار   ورزشی  خودکارآمدی  نیز  و  هیجان  تنظیم  ناسازگارانه  و  سازگار  تمامی متغیرهای راهبردهای

 شود.تأیید می در تمامی متغیرهاها فرض برابری واریانسرو پیش(، ازاینP> 05/0)نیست 
 

 ی اثر عضويت گروهی معنادارهای چندمتغیری جهت بررسی نتايج آزمون -3جدول 

 F مقدار  آزمون  اثر

درجه  

  یآزاد

 فرضیه

درجه  

  یآزاد

 خطا 

سطح 

 معناداری 

گروه  

 آزمون( )پس

 0.001 23 3 186.94 0.961 اثر پیلایی 
 0.001 23 3 186.94 0.039 لامبدای ویلکز 

 0.001 23 3 186.94 24.38 اثر هتلینگ

 0.001 23 3 186.94 24.38 ترین ریشه روی بزرگ
 

اساس   که    توانیم   3جدول   از  آمده دستبهنتایج  بر  بررسی آزمون گفت  جهت  چندمتغیری  های 

بین دو گروه آزمایش و کنترل،    ،آمدهدستسطح معناداری بهو با توجه به  ی اثر عضویت گروهی  معنادار
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مرحله  ( در  راهبردهای تنظیم هیجان و خودکارآمدی ورزشی)یکی از متغیرهای وابسته    حداقل در

داردسپ  وجود  معناداری  تفاوت  دقیق(p</  05)  آزمون  بررسی  جد.  در  تفاوت  این  زیر  ول  اتر 

 . شده استمشخص 

 

 متغیرهای پژوهش آزمونپس در  مداخلهجهت بررسی اثر  چندمتغیریواريانس کونتايج تحلیل   -4جدول 

 متغیر منبع
مجموع  

 مجذورات 

  درجه

 آزادی 

میانگین 

 مجذورات 
F 

سطح 

 معناداری 

مجذور 

 اتا

 گروه

 0.915 0.001 269.59 2014.14 1 204.14 راهبرد سازگارانه 
 0.851 0.001 143.30 353.28 1 353.28 راهبرد ناسازگارانه 

 0.821 0.001 114.99 796.64 1 796.64 خودکارآمدی 

 خطا 

    7.47 25 186.77 راهبرد سازگارانه 

    2.46 25 61.63 راهبرد ناسازگارانه 

    6.92 5 173.18 خودکارآمدی 

 مجموع 

     30 30283 راهبرد سازگارانه 

     30 19544 ناسازگارانه راهبرد 

     30 20342 خودکارآمدی 

 

اساس   که    توانیم  4جدول   از  آمدهدستبهنتایج  بر  مقادیر  گفت  به  توجه  پس  Fبا  آزمون برای 

 ( 99/114( و خودکارآمدی ورزشی )30/143، راهبردهای ناسازگارانه )(59/269)راهبردهای سازگارانه  

 آموزش شود که  ( مشاهده می>P  05/0است )  05/0تر از  ( که کوچک 001/0)  هاسطح معناداری آنو  

راهبردهای سازگارانه و خودکارآمدی ورزشی  اثربخش بوده و توانسته است    های زندگیمهارت  گروهی

 . شودهای پژوهش تأیید میتمام فرضیه  روینا ازرا افزایش و راهبردهای ناسازگارانه را کاهش دهد، 
 

 گیرینتیجه بحث و 
بررسی   تحقیق  این  از  راهبردها  ی زندگ  یهامهارت آموزش    یاثربخشهدف  و    جانیه  میتنظ  یبر 

بود  کودکان/نوجوانان  یورزش  یخودکارآمد با    ۀافتی.  ورزشکار  حاضر  و   یهاافتهی پژوهش  شاکری 

و همکاران )2019همکاران ) غفوریان  و  2019(، کهریزه )2019(،  اسماعیلی   ،)( (،  2019همکاران 

 .است(، همسو 2010براگارد )

تبیین   کرد    گونهنیا  توانیم  آمدهدستبه   یافتۀدر  و  که  استدلال  های  مهارت   یریکارگبهانتخاب 

، نظـم نـوین فکـری، شـناختی و فراشناختی در  آنهازنـدگی، پایـه و مبنـایی است که با آمـوزش  
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که    کهیطور  به.  شودیمنوجوانان حاصل   را    یهامهارتنوجوانانی  دریافـت    طور  به زندگی  واقعـی 

و   تفکر خلاق ،  یریگمیتصمانــد در ورود بــه خودآگــاهی، مــدیریت اســترس و هیجانات،  کــرده

و دامنـه وسـیعی از تفکرات و   اندداشته با خود و همسالان خـویش    بیشتری  تعامل مثبت  ، همدلی

 .اندرا از خـود نشـان داده شدهمیتنظرفتارهای مفید و 

های مثبت و  و به جنبه رسندیمهمچنین نوجوانانی که با مهارت خودآگاهی به خودشناسی بیشتری  

این افراد به .  رندیگیمدسـت    مسئولیت رشد فردی، خود را به  شوندیممنفی شخصـیت خود، آگاه  

قـوت، نقـاط    نقاط  بر  هیتکشوند و با  گیری هیجانات، آگاه میاهمیت هیجانات و احساسات در شکل

را   تقویت  تنظیم  مهارت  با ضـعف  فراشناختی(  )توانایی  هیجـان  و   کراجی)  ندینما یمشـناختی 

عمل  ه  ب(،  2008،  ۱همکاران  مثبت  خـود  هیجانـات  آگاهانـه  تنظیم  در  آنان  در    کنند میعلاوه  و 

بر    تمرکز مجدد سازش یافته، چون پذیرش، تمرکـز مجـدد مثبـت،  تنظیمراهبردهـای    یریکارگبه

پیدا  یزیربرنامه بیشتری  مهارت  گیری  دیدگاه  مثبت،  ارزیابی مجدد  و گروس،   کنندیم،  )اوچسنر 

را تنظیم  2005 با شناخت، اطلاعات ورودی  مغلوب نشوند   هاجانیهتا توسط شدت    ند ینمایم( و 

تامپسون،   و  دامن2007)گروس  با  زندگی  مراحل  در  افراد  زیرا  رویدادهای    ۀ (  از  و    زاتنشوسیعی 

 روبرو هستند.  زیبرانگچالش

اطلاعات مفید، فشـارهای    یآورجمعبا    ، تسلط می یابند  یریگمیتصمهمچنین نوجوانانی که به مهارت  

گیری احساسـی، هیجانی و منطقی، تفکیک و بین تصمیم  کنندیم اجتمـاعی و فردی را شناسایی  

اند با مـدیریت هیجانات خود گیری منطقی و عقلانی، مهارت یافتهو در فراینـد تصمیم  شودیمقائل  

  ندینما یم( تصمیم مناسب اخذ  زااسترس و در شرایط )عادی و    رسندیم شناختی هیجان  تنظیمبه  

 (.2005)اوچسنر و همکاران، 

نوجوانانی ه  ب پیدا    علاوه  مهـارت  و  دانش  فردی،  میان  مهارت  در  انـواع کنندیمکه  بـه  نسـبت   ،

و بـا شناخت بر احساس    یابندمیمندانه، پرخاشگرانه و منفعلانه، آگاهی  میـان فـردی جرات  یهاارتباط

 (. 2010، ۲)ورنر و گروس ندینمایم جلوگیری یفرد نیبو رفتار از بـروز اخـتلالات و مشـکلات 

، ابتکار و  تفکر واگراتا با    رندیگیمنوع تفکر است که نوجوانان یاد    نیتریقوتفکر خلاق و انتقادی،  

)  طوربهبدیع    یهادهیاخلق   بپردازند  منفی  رویدادهای  به  متفاوت  و  و همکاران فراشناختی  ،  ۳سده 

و شدت، مدت2012 را،  (  و همکاران،   نه  هیجان  )توماس  نمایند  مدیریت  را  خود  هیجانی  تجارب 

 
1. Kraaij et al., 

2. Werner & Gross 

3. Saadé et al., 
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 باتجربه شان، نظم جدید و دوبـاره بدهنـد و  به تفکرات  رند یگیمدر این مهـارت نوجوانـان یـاد  (.  2008

بـا    ترراحتشـناختی  تنظیمو با راهبردهای    نندکروش نوین، نـاراحتی و تنیـدگی کمتـری را تجربـه  

 . آن رویدادها کنار بیایند

، به شیوه کنترل و واکنش  کنندیم نوجوانانی که در قواعد مدیریت خشم و هیجانـات، مهـارت پیدا  

پیدا   آگاهی  هیجانی،  و  فیزیولوژیکی  جسمانی،  خشم  شـیوه    کنند یمبه  بـا  تمرکز یسازآرامو   ،

و بـا تنظـیم    رسند یمبرخودگویی، ایجـاد تغییـر در محـیط و ابراز خشم سازگارانه به نظم فکری  

ارتباط را می  کنندیمخشم خود با توجه به مقتضیات رفتار   افرادی که مهارت  آموزند و همچنـین 

است. از طریق برقراری   «اطکـه تنها ابزار انتقال و دریافـت اطلاعـات از دیگـران »ارتبـ  شوندیم آگـاه  

  ها روشبا آگاهی بـه  (.  2004،  ۱)پرلا و اودونل  کنندیم  برطرفرا    هاسوءتفاهمو    هاسوءبرداشت ارتبـاط،  

  برقرار و با محیط پیرامون، رابطه مطلوب  دست یافتهشناختی هیجان تنظیم بههای ارتباطی  و مهارت

؛ همچنین ندینمایم شـناختی هیجـان را تقویـت  تنظیمراهبردهای    های مربوط به  ضـعف و    ندینمایم

 .پـردازش نمایند با توان بیشتریناگویی هیجانی خود را برطرف نموده و   ضعف می توانند

زندگی منجر به افزایش   یهامهارت  یگفت که اثربخش  توانیم   آمدهدستبه همچنین با توجه به نتایج  

گروه   بین  در  ورزشی  با    شده شیآزما خودکارآمدی  حاضر  پژوهش  یافته  و    ی هاافتهی است.  عباسی 

(، گیلبرستون 018(، دانا و همکاران )2019(، مهری نژاد و همکاران )2019(، میری )2019همکاران )

 .است( همسو 2012(، نورگارد و همکاران )2016)

احساس   جهینت درزندگی و   یهامهارتبیان کرد که بالا بودن  گونهن یا توانیمحاضر  یافتۀدر تبیین 

دانش آموزان توانایی غلبه و سازگاری و    و ورزشی باعث می شود کهکنترل بر رویدادهای شخصی  

افزایش سلامت روانی و خودکارآمدی باعث    جهینت  درو    رت به دست آورده  کنار آمدن با مشکلات

با    یهاپژوهش.  گردد  مؤثرورزشی   افراد  بالا نگرش    یهاییتوانامختلف نشان داده است که  زندگی 

به   نسبت  روزانه،    یی توانامثبتی  زندگی  و  ورزشی  مهم  رویدادهای  با  زندگی،    یبرداربهرهخود  از 

  یهامهارت که آموزش    یآموزاندانشبرای اهداف شخصی خود دارد. همچنین در ارتباط با    یزیربرنامه

و برای   کنند یمخود باور پیدا    یها ییتوانا  آموزان بهگفت این دانش    توانیم  رند یگیم زندگی را یاد  

و نظارت    ی دهسازمانخود را  یاد می گیرند امورات  و    کنند یم  یزیربرنامهانجام تکالیف ورزشی خود  

، لذا این دانش آموزان منبع موفقیت خود را درونی یعنی نتیجه تلاش و کوشش خود در انجام کنندیم

هم که  یآموزاندانشو این افراد معمولاً موفقیت بیشتری در ورزش خواهند داشت و  دانندیمتکالیف 

 
1. Perla, & O'Donnell 
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 توان یمکوشش    نهیزم  درداشت.  موفقیت بیشتر دارند، باور خودکارآمدی ورزشی بیشتری خواهند  

. همچنین زمانی  گذاردیماثر    آنهاگفت کوشش دانش آموزان بر روی پیشرفت و خودکارآمدی ورزشی  

کوشش واقعی خود را برای انجام    آنها که    کند یمدر ورزش افزایش پیدا    یآموزاندانش  نفس اعتمادبهکه  

آزادی عمل و اختیار   که  جاآن  اززندگی    یهامهارتتکالیف به کار ببرند. دانش آموزان در استفاده از  

  آنها و چون منبع انگیزشی    رسندیمبیشتری در انجام تکالیف برعهده دارند، زودتر به پیشرفت ورزشی  

 بیشتر و پایدار خواهد شد.  آنها درونی است، یادگیری 

و محدود بودن  (  رشت)به محدود بودن به منطقه جغرافیایی خاص    توانیمتحقیق    یهاتیمحدوداز  

 ی شتریب  قاتیکه تحق  شودیم  شنهادیپ امکان تعمیم نتایج آن به سایر مناطق جغرافیایی اشاره نمود.  

انش آموزان د  ورزشی  تیدر بهبود وضع  یو درمان  یمختلف آموزش  یهاوه یش  یبا اثربخش  در ارتباط

مشخص   یو درمان یو مداخلات آموزش هاوه یش ینترصرفهبهو  نیتریکاربرد ن،یترجامعانجام شود تا 

 شوند.
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