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Objective: The purpose of this research was to compare coping styles, aggression and 

mindfulness in martial arts athletes with normal people. 

Method: The research method was causal-comparative. The statistical population included 

all martial arts athletes of Qom city along with their normal counterparts in 1402. The 

statistical sample consisted of 60 people (30 combat athletes and 30 normal people) who were 

selected by available sampling method. The tools used included Endler and Parker's (1990) 

Short Form Coping with Stressful Situations Questionnaire, Bass and Perry's Aggression 

Questionnaire, and the Freiburg Mindfulness Scale. Data analysis was done at two descriptive 

and inferential levels.  

Results: The findings showed that there is a significant difference between coping styles, 

aggression and mindfulness in martial arts athletes and normal people. The average of 

avoidance coping and emotional coping of martial arts athletes is lower than normal people. 

The average problem-oriented coping of martial arts athletes is higher than normal people. 

The average physical aggression, verbal aggression, anger and hostility of martial arts 

athletes is lower than normal people. The average mindfulness of martial arts athletes is 

higher than normal people. 

Conclusions: The results of the research show that there is a difference between coping styles 

(avoidant coping, problem-focused coping and emotion-focused coping), subscales of 

aggression (physical, verbal, anger and hostility) and mindfulness in martial arts athletes with 

normal people. There is a significant difference. Also, the results showed that the average of 

avoidant coping and emotional coping of martial arts athletes is lower than normal people. 

The average problem-oriented coping of martial arts athletes is higher than normal people. 

The average physical aggression, verbal aggression, anger and hostility of martial arts 

athletes is lower than normal people. The average mindfulness of martial arts athletes is 

higher than normal people. 
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Extended Abstract 

Introduction 

Noting that playing sports at the championship 

level comes with its difficulties, the constant 

experience of stress for athletes is one of the 

significant factors; Therefore, in contrast to these 

stresses, coping mechanisms and styles athletes use 

may affect their conditions positively and negatively. 

Coping styles refer to how individuals protect 

themselves against the effects of stress by using 

adaptive resources and care strategies. Also, coping 

styles include strategies that aim to manage emotional 

responses that generate stress and release them. People 

can be distinguished according to three basic types of 

coping styles, problem-oriented coping style, emotion-

oriented coping style, and avoidance coping style. 

Problem-oriented coping strategies refer to behaviors 

that are used to solve the problem, reconstruct the 

problem cognitively, or try to change the stressful 

situation. Emotion-oriented strategies include 

behaviors in which a person tries to reduce his 

unpleasant feelings instead of solving his problem. 

Emotion-oriented coping strategies include being 

nervous and upset, crying, fault-finding, and mental 

preoccupation. Also, avoidance coping strategies 

include behaviors that are more of the type of 

avoidance and escape from stressful situations. 

On the other hand, athletes certainly have to compete 

in stressful situations, so stress and anger are common 

in them because facing a potentially stressful situation 

causes a person to experience excitement in response 

to those situations. Aggression is a maladaptive 

individual behavior that shows the effect of internal 

emotions in the social environment. Aggressive 

behavior can be reflected in different aspects of sports 

competition, which include different forms or 

processes (for example, anger, aggression, antisocial 

behavior, rumination, and agitation). On the other 

hand, different forms of training and mental exercises 

may play a role in physiological and psychological 

functions and lead to optimal performance, in the 

meantime, mindfulness is considered one of the most 

important mental training, which is increasingly used 

among Athletes have become popular because 

mindfulness can affect a person's performance. In 

general, identifying the factors affecting the 

performance of martial athletes in comparison with 

normal people is to improve the continuous 

performance of athletes and motivate normal people to 

become champions in sports. The implicit form of the 

relationship between the variables of coping styles, 

aggression, and mindfulness has been studied. In this 

sense, the researcher intends to compare coping styles, 

aggression, and mindfulness in martial arts athletes 

with ordinary people, and the main question raised in 

this research is: Is there a difference between coping 

styles, aggression, and mindfulness? Is there a 

significant difference between the awareness of 

martial arts athletes and ordinary people? 
 

Materials and Methods: The research method was 

causal-comparative. The statistical population 

included all martial arts athletes of Qom city along 

with their normal counterparts in 1402. The statistical 

sample consisted of 60 people (30 combat athletes and 

30 normal people) who were selected by available 

sampling method. The tools used included Endler and 

Parker's (1990) Short Form Coping with Stressful 

Situations Questionnaire, Bass and Perry's Aggression 

Questionnaire, and the Freiburg Mindfulness Scale. 

Data analysis was done at two descriptive and 

inferential levels. 

 

Results: The findings showed that there is a significant 

difference between coping styles, aggression and 

mindfulness in martial arts athletes and normal people. 

The average of avoidance coping and emotional 

coping of martial arts athletes is lower than normal 

people. The average problem-oriented coping of 

martial arts athletes is higher than normal people. The 

average physical aggression, verbal aggression, anger 

and hostility of martial arts athletes is lower than 

normal people. The average mindfulness of martial 

arts athletes is higher than normal people.  

 

Conclusion: Several major and important reasons such 

as the high level of communication skills of athletes, 

better cognitive and executive performance, the effect 

of hormones secreted as a result of exercise and 

emotional refinement, and other topics have been 

proposed. Here, several major and important reasons 

are stated in justifying why athletes are less aggressive 

than non-athletes. Communication skills are specific 

acquired situational skills that help people to 

maximize positive outcomes in interpersonal 

relationships and reduce negative outcomes and reach 

their goals. According to Lazarus' cognitive-

motivational relational theory, motivation makes the 

athlete reach the goal (such as competing in the 

Olympics) and how mental and behavioral responses 

are crystallized in order to achieve success (which can 

be taught), which depends on the role of cognition in 
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It has emotional responses in sports environments, so 

according to this, athletes use more adapted coping 

styles in order to achieve success, so that they can 

control their negative emotions and have higher 

adaptation and, as a result, better performance and 

more sports success. Also, according to the cognitive-

executive function theory, aggression can occur due to 

weak cognitive function and weak information 

processing at the levels of the prefrontal cortex or other 

brain areas. This view associates aggression with low 

levels of cognitive-executive function and 

psychological-neurological defects. Any deficiency in 

this area is associated with high levels of impulsivity 

and uninhibited behaviors, and since high levels of 

impulsivity are related to aggression and doing sports 

improves memory, mental and cognitive performance, 

as well as improving attention. It can be said that one 

of the reasons why athletes are less aggressive than 

non-athletes is the better functioning of the cognitive 

and mental system, which causes them to have better 

cognitive and mental performance in dealing with 

different events, situations and people, and to avoid 

abnormal behaviors. turn less and the high level of 

mindfulness of these athletes enables them to 

recognize and accept the presence of external stimuli, 

bodily sensations, emotional reactions and perceptions 

without showing excessive reaction to them and 

paying attention and focusing on thoughts and 

behaviors that It directs in favor of their performance, 

so it can be seen that there is a significant difference 

between coping styles, aggression and mindfulness in 

martial arts athletes and normal people. 

 

Keywords: Coping Styles, Aggression, Mindfulness, 

Martial Arts Athletes. 
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  ها:واژهکلید
 سبک های مقابله، 

 پرخاشگری، 

 ذهن آگاهی، 

 ورزشکاران رشته های رزمی

  هدف

حاضر، مقایسه سبک های مقابله، پرخاشگری و ذهن آگاهی در ورزشکاران رشته های رزمی با هدف از انجام پژوهش 
 افراد عادی بود.

 روش پژوهش
ای بود. جامعه آماری شامل کلیه ورزشکاران رشته های رزمی شهر قم به همراه همتایان مقایسه -روش تحقیق علی

بود که به روش  افراد عادی( نفر 30نفر ورزشکاران رزمی و  30)نفر  60بود. نمونه آماری شامل  1402شان در سال عادی
های گیری در دسترس انتخاب شدند. ابزارهای مورد استفاده شامل پرسشنامه فرم کوتاه شده مقابله با موقعیتنمونه

تجزیه و (، پرسشنامه پرخاشگری باس و پری و مقیاس ذهن آگاهی فرایبورگ بودند. 1990استرس زا اندلر و پارکر )
  ها در دو سطح توصیفی و استنباطی انجام شد.تحلیل داده

 هایافته
های مقابله، پرخاشگری و ذهن آگاهی در ورزشکاران رشته های رزمی با افراد عادی ها نشان داد که بین سبکیافته

ی های رزمی کمتر از افراد عاد تفاوت معناداری وجود دارد. میانگین مقابله اجتنابی و مقابله هیجان مدار ورزشکاران رشته
های رزمی بیشتر از افراد عادی است. میانگین پرخاشگری فیزیکی، است. میانگین مقابله مسئله مدار ورزشکاران رشته

پرخاشگری کلامی، خشم و خصومت ورزشکاران رشته های رزمی کمتر از افراد عادی است. میانگین ذهن آگاهی 
 ر از افراد عادی است.ورزشکاران رشته های رزمی بیشت

 نتیجه گیری
های مقابله )مقابله اجتنابی، مقابله مسئله مدار و مقابله دهد نشان داد که بین سبکنتایج حاصل از پژوهش نشان می

هیجان مدار(، زیرمقیاس های پرخاشگری )فیزیکی، کلامی، خشم و خصومت( و ذهن آگاهی در ورزشکاران رشته های 
تفاوت معناداری وجود دارد. همچنین نتایج نشان داد که میانگین مقابله اجتنابی و مقابله هیجان مدار رزمی با افراد عادی 

ورزشکاران رشته های رزمی کمتر از افراد عادی است. میانگین مقابله مسئله مدار ورزشکاران رشته های رزمی بیشتر از 
، خشم و خصومت ورزشکاران رشته های رزمی کمتر افراد عادی است. میانگین پرخاشگری فیزیکی، پرخاشگری کلامی

 ذهن آگاهی ورزشکاران رشته های رزمی بیشتر از افراد عادی است. از افراد عادی است. میانگین
 

 طالعاتم. افراد عادیمقایسه سبک های مقابله، پرخاشگری و ذهن آگاهی در ورزشکاران رشته های رزمی با . حسن، سلطانی؛ علیرضا، بهرامی ؛یمهر، سلیمی: استناد

 .30-44(، 1) 1 :1403،ورزشی روانشناسی در عملکردی
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 مقدمه  

افراد مفید است بلکه در سلامت روان افراد هم نقش بسیار مهمی ایفا می کند و موجب بهبود عملکرد روانی ورزش نه تنها برای سلامت جسمی 
در طول زندگی افراد می شود. اغلب کارشناسان بر این باورند که عملکرد مطلوب ورزشکاران، حاصل ترکیب عوامل مختلف است. علاوه بر 

کی و بیومکانیکی، بهره مندی از سه مولفه آمادگی جسمانی، مهارتی و روانی از مهمترین عوامل در برخورداری از ویژگی های ژنتیکی، فیزیولوژی
. ویژگی های روانشناختی در موقعیت های تحت فشار و رقابتی از مهمترین [1]اجرای بهینه مهارت ها و دستیابی به سطوح بالای ورزشی است

های رزمی به دلیل سرعت حرکات و دقت در انتخاب تاکتیک به کار ه این مسئله در ورزشعوامل دستیابی به موفقیت در اجرای ورزشی است ک
با توجه به اینکه ورزش کردن در سطح قهرمانی با دشواری های خاص خود نیز همراه است، تجربه مداوم استرس . [2]گرفته شده بیشتر است

، سازوکارها و سبک های مقابله ای که ورزشکاران استفاده [3]ل با این استرس هابرای ورزشکاران از عوامل چشمگیر می باشد؛ بنابراین، در تقاب
هایی دارد که سبک های مقابله ای اشاره به روش. [4] می کنند، ممکن است شرایط آنها را در هر دو جهت مثبت یا منفی تحت تأثیر قرار دهد

همچنین سبک . [5] کنندقبتی، از خود در برابر تاثیرات استرس محافظت میاشخاص در آن به بهره گیری از منابع سازگاری و راهکارهای مرا
و افراد را می توان . [6] باشدها میهای هیجانی مولد استرس و رهاسازی آنای شامل راهبردهایی است که هدفشان، مدیریت پاسخهای مقابله

سازند. راهبردهای متمایز می 3و اجتنابی 2ای هیجان مدارسبک مقابله، 1ای مسئله مدارای، سبک مقابلهبرحسب سه نوع اساسی سبک مقابله
 ای مسئله مدار، به رفتارهایی اشاره دارد که با هدف حل مسئله، بازسازی دوباره مسئله ازنظر شناختی یا تلاش برای تغییر موقعیت تنیدگیمقابله

کند احساسات ی خود، تلاش میگیرد که در آن فرد به جای حل مسئلهبر می. راهبردهای هیجان مدار رفتارهای را در [7] شودزا استفاده می
ای هیجان مدار شامل عصبی و ناراحت شدن، گریه کردن، عیب جویی و اشتغال ذهنی است. ناخوشایند خویش را کاهش دهد. راهبردهای مقابله

استفاده از . [8]ر از نوع اجتناب و فرار از موقعیت پر استرس استشود که بیشتای اجتنابی، رفتارهای را شامل میهمچنین راهبردهای مقابله
ده اراهبردهای مقابله ای مسئله مدار، رسیدن به هدف و عملکرد ورزشی را افزایش می دهد. علاوه بر این، دستیابی به هدف ورزشکاران، با استف

جست وجوی حمایت، ارتباط مثبت دارد. شیوع عوامل استرس زا نظیر از راهبردهای مقابله ای نظیر کنترل افکار، تصویرسازی ذهنی، و تلاش و 
داوری بد درجریان مسابقه، وجود شرایط بد محیطی، واکنش تماشاگران در جریان مسابقه، تمایل به برد به قیمت دور شدن از اخلاق ورزشی، 

رورت بازیکن توسط مربی، انتقاد مربی در جریان مسابقه، ض تجربه آسیب دیدگی، مشاهده تقلب رقیب، احتمال تقلب به منظور برنده شدن، توبیخ
ا، ه وجود مهارت های مقابله ای موثر را برای حفظ سلامت روانی ورزشکار و دستیابی به موفقیت ورزشی اجتناب ناپذیر می سازد، زیرا این مهارت

از طرفی . [9]دهد و مانع تاثیر عوامل مزاحم می شودر قرار میناتوانی در مقابله با عوامل استرس زای موجود در محیط های ورزشی را تحت تاثی
عیتی قمسلم است که ورزشکاران مجبور هستند در شرایط استرس زا رقابت کنند، بنابراین استرس و خشم در آنها رایج است، زیرا روبه رو شدن با مو

ا دستخوش هیجان شود. پرخاشگری یک رفتار ناسازگار فردی است که به طور بالقوه فشارزاست سبب می شود تا فرد در واکنش به آن موقعیت ه
رفتار پرخاشگرانه می تواند در جنبه های مختلف رقابت ورزشی منعکس شود که شامل  .[10]که نشانگر اثر عواطف درونی در محیط اجتماعی است

این تظاهرات پرخاشگری . [11]ضداجتماعی، نشخوار و تحریک(اشکال و یا فرآیندهای مختلفی را در بگیرد)به عنوان مثال خشم، پرخاشگری، رفتار 
در فعالیت های ورزشی یکی از عواملی است که می تواند ذخایر روانی یک ورزشکار را بسیج کند درعین حال، پرخاشگری نمودی است که عواطف 

تر شدن وضعیت روانشناختی، افزایش خستگی و اضطراب جدا از این، سطح بالاتری از پرخاشگری باعث بد. [12]درونی ورزشکار را بازتاب می دهد
 و کاهش رفتارهای سازگار اجتماعی، استفاده از مصرف الکل و همچنین از دیدگاه فیزیولوژیکی نیز کاهش پرخاشگری در ورزشکاران باعث بهبود

رفتار پرخاشگرانه ممکن است در هر فردی . [13]دقت و ثبات مهارت های حرکتی به دلیل تعادل بین تحریک و مهار فرآیندهای عصبی می شود
، ممکن یاز جمله ورزشکاران رخ دهد و فرد ورزشکار هنگامی که در موقعیتی رقابتی قرار می گیرد با توجه به شرایط حاکم بر مسابقه و انتظار برتر

از جانب فرد ورزشکار می تواند منجر به عواقب است فشار روانی بالایی را تجربه کند و به دنبال آن اقدام به پرخاشگری کند. چنین رفتاری 
از طرفی اشکال مختلفی از آموزش ها و . [14]ناخوشایندی برای ورزشکاران شود و تبعات فردی و یا اجتماعیِ مالی، روانی و حرفه ای ایجاد کنند

 ه عملکرد مطلوب منجر شوند و در این بینتمرین های ذهنی، ممکن است در عملکردهای فیزیولوژیکی و روان شناختی نقش داشته باشند و ب

                                                             
1  .Problem-Focused Strategy 
2 . Emotion-Focused Strategy 
3 . Avoidant 
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یکی از مهمترین آموزش های ذهنی محسوب می شود که به طور فزایندهای در بین ورزشکاران رواج پیدا کرده است، چراکه ذهن  1ذهن آگاهی
ی نشناختی شود، زیرا مراقبه ذهن آگاهتواند باعث کاهش پریشانی و بهبود بهزیستی رواتاثیرگذار باشد و می. [15]آگاهی می تواند بر عملکرد فرد

ذهن آگاهی . [16]های بدنی مرتبط با آن برای تأمین تن درستی و به دست آوردن قدرت روحی برای بهبود هوشیاری استای از تمرینو مجموعه
. [17]رودهای روانشناختی به کار میپریشانیها و هاست برای کاستن و یا از بین بردن مشکلات زندگی و ناراحتیو حضور ذهن روشی است که مدت

های رفتاری، شناختی و فراشناختی منحصر به فردی است که به نوبه خود به عبارت دیگر، ذهن آگاهی برای تمرکز فرآیند توجه، مستلزم استراتژی
به طور کلی، . [18]شودکار و احساسات دلپذیر میدهد و منجر به افهای نگران کننده و اضطراب آور کاهش میافکار منفی و تمایلات را به پاسخ

ادی ع شناسایی عوامل موثر بر عملکرد ورزشکاران رزمی در قیاس آن ها با افراد عادی، بهبود عملکرد مستمر ورزشکاران و ایجاد انگیزه در افراد
ها به صورت ضمنی ارتباط متغیرهای سبک های هشبه منظور گرایش به ورزش قهرمانی است، از این رو، با توجه به این مسئله که نتایج پژو

ورزشکاران رشته های رزمی و افراد اند که در این میان در زمینه میزان این عوامل در مقابله، پرخاشگری و ذهن آگاهی را مورد مطالعه قرار داده
به همین لحاظ محقق قصد دارد تا در این پژوهش به گردد. هایی در این زمینه احساس میابهاماتی وجود دارد که نیاز به انجام پژوهش عادی

مقایسه سبک های مقابله، پرخاشگری و ذهن آگاهی در ورزشکاران رشته های رزمی با افراد عادی بپردازد و سؤال اصلی مطرح شده در این 
با افراد عادی تفاوت معناداری وجود پژوهش آن است که: آیا بین سبک های مقابله، پرخاشگری و ذهن آگاهی در ورزشکاران رشته های رزمی 

 ؟دارد

 

 مواد و روش ها

 انجام شد. 1402ای)پس رویدادی( است و به صورت مقطعی در سال مقایسه -پژوهش حاضر از نوع تحقیق علیطرح پژوهش: 

 بودند.  1402شان در سال ورزشکاران رشته های رزمی شهر قم به همراه همتایان عادیجامعه پژوهش، کلیه شرکت کننده ها: 

برای افزایش  (،138، ص 1399نفر ذکر شده است)دلاور،  20ای که برای هر گروه مقایسه -با توجه به قانون حداقل حجم نمونه در تحقیقات علی
ی افراد عادی از بین دانشجویان اب شد. روش نمونه گیری در دسترس بود و نمونهنفر برای هر گروه به عنوان نمونه انتخ 30اعتبار پژوهش 

های جمعیت شناختی با نمونه ورزشکاران همتا شدند. معیارهای ورود به مطالعه شامل داشتن حداقل یک مقام انتخاب شدند و از نظر ویژگی
پژوهش و معیارهای خروج از مطالعه شامل پرکردن ناقص پرسشنامه و  قهرمانی استانی و سه سال سابقه در رشته رزمی، رضایت از شرکت در

ها این اطمینان داده شد که نوشتن نام و نشانی الزامی نیست و از نظر اخلاقی نیز به آزمودنی منصرف شدن از شرکت در پژوهش خواهدبود.
 اطلاعات آنان فقط در این پژوهش به کار گرفته شد.

 

 ابزار اندازه گیری

 : 2های استرس زاامه فرم کوتاه شده مقابله با موقعیتپرسشن

ماده می  21( در ایران هنجاریابی شده است و دارای 1376( تهیه شده و توسط اکبرزاده)1990)3یک ابزار مداد کاغذی است که توسط اندلر و پارکر
(، ضرایب آلفای 1990تشکیل شده است. در پژوهش اندلر و پارکر)( 5ی ( تا خیلی زیاد)نمره1ی مقیاس درجه بندی هرگز)نمره 5باشد. هر سؤال از 

ریشی در پژوهشی قها نشان داد که این آزمون از اعتبار بالایی برخوردار است. کرونباخ و ضرایب همبستگی حاصل از آزمون بازآزمون خرده مقیاس
 پرداخت و با بررسی روایی سازه از روش تحلیل عاملی اکتشافیپارکر ( به اعتباریابی مقیاس مقابله با موقعیت های استرس زای اندلر و 1389راد)

 .[19]محاسبه نمود 89/0و تجزیه به مولفه های اصلی دریافت که مقیاس از روایی مطلوب برخوردار است و پایایی آن را از طریق آلفای کرونباخ 

 

 پرسشنامه پرخاشگری باس و پری: 
سنجد و میزان پرخاشگری کلی را نیز اندازه گیری می خاشگری؛ فیزیکی، کلامی، خشم و خصومت را میسؤالی چهار جنبه پر 29این پرسشنامه 

                                                             
1 . Mindfulness 
2  .Shortened form of coping with stressful situations 
3  .Endler & Parker 
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(، تا 5درجه ای از کاملا شبیه من است) 5(. آزمودنی ها به هر یک از عبارات در یک طیف 113، ص 1397کند)ساکن آذری و عبدالتاجدینی، 
(پاسخ می 1(، تا به شدت به من شبیه نیست)2(، تا حدودی شبیه من نیست)3من نیست)(، نه شبیه من است نه شبیه 4حدودی شبیه من است)

 29آید. از به طور معکوس نمره گذاری می شود. نمره کل برای پرخاشگری با مجموع نمرات زیرمقیاس ها به دست می 16و  9دهند. دو عبارت 
پرسش خصومت را مورد سنجش قرار می دهد. پرسشنامه پرخاشگری  8پرسش خشم و  7پرسش فیزیکی،  9پرسش پرخاشگری کلامی،  5سؤال، 

( بوده 87/0ها )از همسانی درونی بسیار بالایی برخوردار است و ضرایب آلفای کرونباخ )همسانی درونی( برای کل آزمودنی( 1992باس و پری)
 (.113، ص1397)ساکن آذری و عبدالتاجدینی،  .[20]است

 

  (:SF-FMI) 1مقیاس ذهن آگاهی فرایبورگ
گویه بوده که به منظور سنجش ذهن آگاهی بکار  14( ساخته شده است دارای 2006پرسشنامه ذهن آگاهی فرایبورگ که توسط والاچ و همکاران)

 «یشهتقریباً هم»و « اغلب»، «گاهگاهی»، «بندرت»های باشد که برای گزینهای مینقطه 4رود. نمره گذاری پرسشنامه بصورت طیف لیکرت می
، ص 1394در پژوهش قاسمی جوبنه، عرب زاده، جلیلی نیکو، محمدعلی پور و محسن زاده) شود.در نظر گرفته می 4و  3، 2، 1به ترتیب امتیازات 

ی اای چند مرحلهدانشجو به شیوه نمونه گیری خوشه 400(، به منظور بررسی روایی و پایایی فرم کوتاه پرسشنامه ذهن آگاهی فرایبورگ، 138
حلیل ت انتخاب شدند. ضریب پایایی به شیوه ضریب آلفای کرونباخ، تتای ترتیبی و بازآزمایی به دست آمد. روایی نیز از طریق روایی همزمان و مدل

و  نیگبه منظور بررسی روایی همزمان فرم کوتاه پرسشنامه ذهن آگاهی فرایبورگ از فرم کوتاه مقیاس خودکنترلی تان عاملی تأییدی محاسبه شد.

استفاده شد. در مجموع همبستگی بین فرم کوتاه پرسشنامه ذهن آگاهی  خرده مقیاس تنظیم هیجانی مقیاس خودسنجی هوش هیجانی شات
مناسب گزارش شد. نتایج نشان داد که فرم  01/0در سطح معناداری (  =68/0rو تنظیم هیجانی )( =69/0rهای خودکنترلی )فرایبورگ با مقیاس

، تتای 92/0کوتاه پرسشنامه ذهن آگاهی فرایبورگ از پایایی قابل قبول و کافی برخوردار است و ضرائب بدست آمده برای ضریب آلفای کرونباخ 
 .[21]به دست آمد 83/0و ضریب پایایی بازآزمایی به فاصله چهار هفته  93/0ترتیبی 

 

. دیعرضه گرد پرسشنامه های مربوطهو  یاطلاعات فرد یحاو یفرم ها دانشجویانبه  دانشگاهو کسب  یپس از هماهنگی: پروتکل آزمایش

مزبور را مطالعه و نظر خود را  با علامت  های اههیدرخواست کردند که س دانشجویانلازم در مورد هدف پژوهش از  حاتیمحققان پس از توض
اطلاعات مورد نظر جمع ، است شده یآنها کاملا محرمانه تلق یداده شد که اطلاعات شخص نانی. ضمنا اطمندینما انیها ب نهیاز گز یکیزدن 
 د و مورد استفاده قرار گرفت.گردی آوری

 

 روش امتیازدهی و تحلیل داده ها 
یوه انحراف معیار و ...( و از آمار استنباطی به شها از آمار توصیفی)تشکیل جدول فراوانی، رسم نمودارها، محاسبه میانگین، برای تجزیه و تحلیل داده

بهره گرفته  26نسخه  SPSSاستفاده شد. همچنین برای این منظور از نرم افزار  دو نمونه مستقل Tآزمون تحلیل واریانس چندمتغیره و آزمون 
 شد.

 

 یافته ها
( از %7/56نفر) 17اند که شان در پژوهش حاضر شرکت کردهعادیورزشکاران رشته های رزمی شهر قم به همراه همتایان  نفر از 60 تعداد

( از %60نفر ) 18، . ( مرد بودند%3/33نفر ) 10( از افراد عادی زن و %7/66نفر) 20( مرد و %3/43نفر ) 13ورزشکاران رشته های رزمی زن و 
 7سن  ( متأهل بودند.%7/46نفر ) 14از افراد عادی مجرد و ( %3/53نفر ) 16( متأهل بودند. %40نفر ) 12ورزشکاران رشته های رزمی مجرد و 

 (%3/43نفر ) 13سال،  25( از ورزشکاران رشته های رزمی کمتر از %3/23نفر )
نفر  12سال،  25( از افراد عادی کمتر از %30نفر ) 9سال و به بالا بود. سن  35( %3/13نفر ) 4سال و  30-35( %20نفر ) 6سال،  30-25

                                                             
1  .Freiburg Mindfulness Scale 



 

 

    
1، شماره 1، دوره 1403  

 مطالعات عملکردی در روانشناسی ورزشی      

37 

 

( از ورزشکاران رشته %3/73نفر ) 22میزان تحصیلات  سال و به بالا بود. 35( %7/6نفر ) 2سال و  30-35( %3/23نفر ) 7سال،  30-25( 40%)
( %30نفر ) 9( از افراد عادی کارشناسی و %70نفر ) 21( کارشناسی ارشد و بالاتر بود. میزان تحصیلات %7/26نفر ) 8های رزمی کارشناسی و 

 و بالاتر بود.کارشناسی ارشد 

 
 ذهن آگاهی در دو گروه مستقل و پرخاشگری و زیرمقیاس های آن، های توصیفی متغیر سبک های مقابلهشاخصیافته های توصیفی  1جدول

 متغیرها هاگروه میانگین انحراف معیار خطای انحراف معیار

 رزمی 47/15 209/2 403/0
 مقابله اجتنابی

 عادی 20/23 483/2 453/0

 رزمی 73/23 840/2 518/0
 مقابله مسئله مدار

 عادی 27/20 085/4 746/0

 رزمی 70/14 351/2 429/0
 مقابله هیجان مدار

 عادی 13/22 203/3 585/0

 رزمی 80/62 189/5 947/0
 پرخاشگری

 عادی 10/77 321/6 154/1

 رزمی 60/21 233/3 590/0
 فیزیکی

 عادی 20/25 709/2 495/0

 رزمی 37/10 109/2 385/0
 کلامی

 عادی 73/13 016/2 368/0

 رزمی 23/14 224/3 589/0
 خشم

 عادی 97/17 428/2 443/0

 رزمی 60/16 673/2 488/0
 خصومت

 عادی 20/20 821/2 515/0

 رزمی 97/40 801/3 694/0
 ذهن آگاهی

 عادی 67/34 564/2 468/0

ی مقابله هیجان مدار( پرخاشگری و زیرمقیاس ها مقابله مسئله مدار و مقابله )مقابله اجتنابی،های های توصیفی متغیر سبکشاخص 1در جدول 
 آن و ذهن آگاهی به تفکیک ورزشکاران رشته های رزمی و افراد عادی ارائه شده است.

 
 مقایسه توزیع نمرات متغیرهای پژوهش با توزیع نرمال 2جدول 

 متغیرها اسمیرنوفآماره کولموگروف  سطح معناداری

 مقابله اجتنابی 765/0 602/0

 مقابله مسئله مدار 314/1 063/0

 مقابله هیجان مدار 275/1 078/0

 فیزیکی 100/1 177/0

 کلامی 056/1 215/0

 خشم 038/1 231/0

 خصومت 896/0 399/0

 ذهن آگاهی 913/0 375/0

ارائه  2ه نتایج حاصل از آن در جدول پژوهش از آزمون کولموگروف اسمیرنوف استفاده شد کبه منظور بررسی نرمال بودن توزیع نمرات متغیرهای 
های مقابله )مقابله اجتنابی، مقابله مسئله مدار و مقابله هیجان مدار(، زیرمقیاس شود مقدار سطح معناداری سبکشده است. همانطور که ملاحظه می

تغیرهای گیریم توزیع نمرات مباشد. بنابراین نتیجه میمی 05/0های پرخاشگری )فیزیکی، کلامی، خشم و خصومت( و ذهن آگاهی بزرگتر از 
 پژوهش نرمال است. 
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 های متغیرهای پژوهش نتایج آزمون لوین جهت بررسی یکسانی واریانس 3جدول 

 متغیرها F 1درجه آزادی  2درجه آزادی  سطح معناداری

 مقابله اجتنابی 286/0 1 58 595/0

 مقابله مسئله مدار 407/3 1 58 070/0

 مقابله هیجان مدار 593/2 1 58 113/0

 فیزیکی 602/1 1 58 211/0

 کلامی 258/0 1 58 613/0

 خشم 678/1 1 58 200/0

 خصومت 001/0 1 58 972/0

 ذهن آگاهی 501/3 1 58 066/0

های مقابله )مقابله اجتنابی، مقابله مسئله مدار و مقابله هیجان مدار(، )سبک های متغیرهای پژوهشجهت بررسی پیش فرض برابری واریانس
های مورد آزمایش )ورزشکاران رشته های رزمی و افراد پرخاشگری )فیزیکی، کلامی، خشم و خصومت( و ذهن آگاهی( در گروهزیرمقیاس های 

شود، طبق آزمون لوین و عدم معناداری آن برای همه متغیرهای پژوهش مشاهده می 3 عادی( از آزمون لوین استفاده شد. همانطور که در جدول

(05/0<p شـرط همسانی ،)های بین گروهی رعایت شده است. لذا استفاده از آزمون تحلیل واریانس جهت بررسی فرضیه های پژوهش واریانس
 بلامانع است.

 
 کوواریانس متغیرهای پژوهش –آزمون ام باکس جهت بررسی پیش فرض همگنی ماتریس واریانس 4جدول 

Box's M F سطح معناداری 

368/84 997/1 089/0 

های مقابله )مقابله اجتنابی، مقابله مسئله مدار و کوواریانس متغیرهای پژوهش )سبک -جهت بررسی پیش فرض همگنی ماتریس واریانس     
 4 مقابله هیجان مدار(، زیرمقیاس های پرخاشگری )فیزیکی، کلامی، خشم و خصومت( و ذهن آگاهی( از آزمون باکس استفاده شد. طبق جدول

کواریانس  –می باشد، بنابراین نشان دهنده آن است که شرط همگنی ماتریس واریانس 05/0ناداری متغیرهای پژوهش بزرگتر از مقدار سطح مع
 به خوبی رعایت شده است.

 
 رزمی و افراد عادیهای مقابله، زیرمقیاس های پرخاشگری و ذهن آگاهی ورزشکاران رشته های تحلیل واریانس چندمتغیری مربوط به نمرات سبکنتایج  5جدول 

 سطح معناداری درجه آزادی خطا درجه آزادی اثر Fمقدار آماره  مقدار نام آزمون

 001/0 51 8 656/56 899/0 آزمون اثر پیلایی

 001/0 51 8 656/56 101/0 آزمون لامبدای ویلکز

 001/0 51 8 656/56 877/8 آزمون اثر هتلینگ

 001/0 51 8 656/56 877/8 ترین ریشه رویبزرگ

ها در سطح چندمتغیری در تمامی آزمون Fهای حاصل از تحلیل واریانس چندمتغیری نشان دهنده آن است که مقدار یافته 5 طبق جدول     

01/0P<  یرها متغ توان گفت که بین دو گروه )ورزشکاران رشته های رزمی و افراد عادی( حداقل در یکی ازباشد. لذا میاز لحاظ آماری معنادار می
 تفاوت معناداری وجود دارد. 

 
 های مقابله، زیرمقیاس های پرخاشگری و ذهن آگاهی ورزشکاران رشته های رزمی و افراد عادیها روی نمرات سبکنتایج اثرات بین آزمودنی 6جدول 

 متغیر وابسته منابع
مجموع 
 مجذورات

 درجه آزادی
میانگین 
 مجذورات

F 
سطح 

 معناداری

 گروه
 001/0 458/162 067/897 1 067/897 اجتنابیمقابله 

 001/0 567/14 267/180 1 267/180 مقابله مسئله مدار
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 001/0 013/105 817/828 1 817/828 مقابله هیجان مدار 

 001/0 851/21 400/194 1 400/194 فیزیکی 

 001/0 950/39 017/170 1 017/170 کلامی 

 001/0 672/25 067/209 1 067/209 خشم 

 001/0 742/25 400/194 1 400/194 خصومت 

 001/0 56/ 641 633/609 1 633/609 ذهن آگاهی 

های مقابله )مقابله اجتنابی، مقابله مسئله مدار و مقابله هیجان مدار(، زیرمقیاس های پرخاشگری )فیزیکی، کلامی، بین سبک 6 بر اساس جدول

(. بنابراین فرضیه فوق پذیرفته p<05/0خشم و خصومت( و ذهن آگاهی در ورزشکاران رشته های رزمی با افراد عادی تفاوت معناداری وجود دارد )
 شود.می
 

 عادی ورزشکاران رشته های رزمی و افرادهای پرخاشگری و ذهن آگاهی های مقابله، زیرمقیاس سبکنتایج تحلیل تعقیبی بونفرونی برای مقایسه زوجی میانگین  6 جدول

 متغیر وابسته
میانگین ورزشکاران رشته های 

 رزمی
 میانگین افراد 

 عادی
 سطح معناداری خطای استاندارد تفاوت میانگین

 001/0 607/0 *-733/7 200/23 467/15 مقابله اجتنابی

 001/0 908/0 *467/3 267/20 733/23 مقابله مسئله مدار

 001/0 725/0 *-433/7 133/22 700/14 مقابله هیجان مدار

 001/0 770/0 *-600/3 200/25 600/21 فیزیکی

 001/0 533/0 *-367/3 733/13 367/10 کلامی

 001/0 737/0 *-733/3 967/17 233/14 خشم

 001/0 710/0 *-600/3 200/20 600/16 خصومت

 001/0 837/0 *300/6 667/34 967/40 ذهن آگاهی

05/0>p* 

دهد که میانگین مقابله اجتنابی و مقابله هیجان مدار ورزشکاران رشته های رزمی کمتر از افراد عادی است. نشان می 6های جدول یافته     
میانگین مقابله مسئله مدار ورزشکاران رشته های رزمی بیشتر از افراد عادی است. میانگین پرخاشگری فیزیکی، پرخاشگری کلامی، خشم و 

 ذهن آگاهی ورزشکاران رشته های رزمی بیشتر از افراد عادی است. می کمتر از افراد عادی است. میانگینخصومت ورزشکاران رشته های رز
 

 در دوگروه ورزشکاران رشته های رزمی و افراد عادی و ذهن آگاهی پرخاشگریای،  های مقابلههای استنباطی مقایسه میانگین سبکشاخص 7جدول 

 متغیرها
 شاخص های استنباطی هایانسآزمون لوین برای برابری وار

F سطح معناداری t سطح معناداری درجه آزادی 

 001/0 58 -746/12 595/0 286/0 مقابله اجتنابی

 001/0 58 817/3 070/0 407/3 مقابله مسئله مدار

 001/0 58 -248/10 113/0 593/2 مقابله هیجان مدار

 001/0 58 -675/4 211/0 602/1 فیزیکی

 001/0 58 -321/6 613/0 258/0 کلامی

 001/0 58 -067/5 200/0 678/1 خشم

 001/0 58 -074/5 972/0 001/0 خصومت

 001/0 58 526/7 066/0 501/3 ذهن آگاهی
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 05/0ان مدار کوچکتر از ( )ستون آخر( مقابله اجتنابی، مقابله مسئله مدار و مقابله هیج001/0مقدار سطح معناداری بدست آمده ) 7طبق جدول 
بین سبک های مقابله )مقابله اجتنابی، مقابله مسئله مدار و مقابله هیجان مدار( در ورزشکاران رشته  بنابراین نتیجه گرفته می شود که باشد،می

عادی  از افراد میانگین مقابله اجتنابی و مقابله هیجان مدار ورزشکاران رشته های رزمی کمتر همچنینهای رزمی با افراد عادی تفاوت وجود دارد. 
  است. میانگین مقابله مسئله مدار ورزشکاران رشته های رزمی بیشتر از افراد عادی است. 

 05/0( )ستون آخر( پرخاشگری فیزیکی، پرخاشگری کلامی، خشم و خصومت کوچکتر از 001/0مقدار سطح معناداری بدست آمده ) از سوی دیگر
بین پرخاشگری )فیزیکی، پرخاشگری، خشم و خصومت( در ورزشکاران رشته های رزمی با افراد عادی  هباشد،  بنابراین نتیجه گرفته می شود کمی

میانگین پرخاشگری فیزیکی، پرخاشگری کلامی، خشم و خصومت ورزشکاران رشته های رزمی کمتر از افراد  7تفاوت وجود دارد. طبق جدول 
باشد،  بنابراین نتیجه گرفته می می 05/0( )ستون آخر( ذهن آگاهی کوچکتر از 001/0مقدار سطح معناداری بدست آمده ) همچنین عادی است.

 هایهای رزمی با افراد عادی تفاوت وجود دارد. طبق جدول میانگین ذهن آگاهی ورزشکاران رشتهبین ذهن آگاهی در ورزشکاران رشته شود که
 رزمی بیشتر از افراد عادی است.

 

 بحث
تیجه ن صورت گرفته است.، مقایسه سبک های مقابله، پرخاشگری و ذهن آگاهی در ورزشکاران رشته های رزمی با افراد عادی این پژوهش با هدف

های مقابله )مقابله اجتنابی، مقابله مسئله مدار و مقابله هیجان مدار(، زیرمقیاس های حاصل از تحلیل واریانس چندمتغیری نشان داد که بین سبک
کی، کلامی، خشم و خصومت( و ذهن آگاهی در ورزشکاران رشته های رزمی با افراد عادی تفاوت معناداری وجود دارد. همچنین پرخاشگری )فیزی

ئله مدار سنتایج نشان داد که میانگین مقابله اجتنابی و مقابله هیجان مدار ورزشکاران رشته های رزمی کمتر از افراد عادی است. میانگین مقابله م
شته های رزمی بیشتر از افراد عادی است. میانگین پرخاشگری فیزیکی، پرخاشگری کلامی، خشم و خصومت ورزشکاران رشته های ورزشکاران ر

 ذهن آگاهی ورزشکاران رشته های رزمی بیشتر از افراد عادی است. رزمی کمتر از افراد عادی است. میانگین
مجبور هستند در شرایط استرس زا رقابت کنند، بنابراین استرس در آنها رایج است، زیرا مسلما ورزشکاران در تبیین یافته فوق می توان گفت که 

 سروبه رو شدن با موقعیتی که به طور بالقوه فشارزاست سبب می شود تا فرد در واکنش به آن موقعیت ها دستخوش هیجان شود، بنابراین بر اسا

عث رسیدن ورزشکار به هدف می شود)مانند رقابت در المپیک( و چگونگی متبلور شدن انگیزشی لازاروس، انگیزش با -نظریه رابطه ای شناختی
های پاسخ های ذهنی و رفتاری در جهت دستیابی به موفقیت)که قابل آموزش است( که بستگی به نقش شناخت در پاسخ های هیجانی در محیط

ایند تا بتوانند نمتری استفاده میموفقیت از سبک های مقابله سازش یافته ورزشی دارد، بنابراین با توجه به این امر ورزشکاران به منظور کسب
، [22]هیجانات منفی خود را کنترل کند و از سازگاری بالاتر و در نتیجه عملکرد بهتری برخوردار باشند و موفقیت ورزشی بیشتری داشته باشد

تد بر اثر کارکرد ضعیف شناختی و پردازش اطلاعات ضعیف در سطوح ناحیه اجرایی، پرخاشگری می توان –همچنین بر طبق نظریه کارکرد شناختی
عصبی  -روانی اجرایی و نقائص -کرتکس پیش پیشانی و یا دیگر نواحی مغزی رخ دهد. این دیدگاه، پرخاشگری را با سطوح پایین کارکرد شناختی

ن و رفتارهای بازداری نشده همراه می شود و از آنجا که سطح بالای مرتبط می داند. هرگونه نقصی در این ناحیه، با سطوح بالای تکانشی بود
 تکانشی بودن با پرخاشگری ارتباط دارد و پرداختن به ورزش موجب بهبود حافظه، عملکرد ذهنی و شناختی و همچنین بهبود توجه می شود، بدین

هنی اران در برابر غیرورزشکاران، عملکرد بهتر سیستم شناختی و ذترتیب شاید بتوان عنوان نمود که یکی از دلایل کمتر بودن پرخاشگری ورزشک
هنجار ااست که موجب می شود آنها در برخورد با رویدادها، موقعیت ها و افراد مختلف عملکرد شناختی و ذهنی بهتری داشته باشند و به رفتارهای ن

ر به شناخت و پذیرش حضور محرک های خارجی، احساسات بدنی، کمتری روی آورند و سطح بالایی ذهن آگاهی این ورزشکاران آنان را قاد
واکنش های عاطفی و ادراکات بدون نشان دادن واکنش بیش از حد نسبت به آنها و توجه و تمرکز به سوی افکار و رفتارهایی که به نفع 

اشگری و ذهن آگاهی در ورزشکاران رشته های بین سبک های مقابله، پرخ، بنابراین می توان دریافت که [23]عملکردشان است هدایت می کند
 رزمی با افراد عادی تفاوت معناداری وجود دارد.

بین سبک های مقابله )مقابله اجتنابی، مقابله مسئله مدار و مقابله هیجان مدار( در ورزشکاران  که نشان داد همچنین نتیجه حاصل از پژوهش     
دارد. میانگین مقابله اجتنابی و مقابله هیجان مدار ورزشکاران رشته های رزمی کمتر از افراد عادی رشته های رزمی با افراد عادی تفاوت وجود 

قیت ورزشی تا موفدر تبیین یافته فوق می توان گفت است. میانگین مقابله مسئله مدار ورزشکاران رشته های رزمی بیشتر از افراد عادی است. 
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تقلب یا  خطای روانی یا بدنی، تحمل درد و ناراحتی، مشاهده معمول ورزشی، مانند ارتکاب یکعوامل استرس زای  حدود زیادی تحت تاثیر
که  راهبردهای تنظیم مقابله موثر،با استفاده از توبیخ از طرف مربی، قرار می گیرد که ورزشکاران  موفقیت رقیب، دریافت جریمه از سوی داور و

های منفی و رفتارهای سازش سازماندهی رفتار سازش یافته و همچنین پیشگیری از هیجانیک اصل اساسی در شروع، ارزیابی، نگهداشت و 
شوند، به انجام فعالیت های ورزشی می پردازند و در واقع، بیشتر اوقات سبک های مقابله ای ناکارآمدی که افراد در شرایط نایافته محسوب می

ضطراب در آنها می شود و حتی ممکن است فرد کنترل خود را نیز از دست بدهد و با ترس حساس از آن استفاده می کنند، باعث افزایش و تشدید ا
که ورزشکاران با توجه به انگیزه ای که برای مقابله با مشکلات دارند از سبک های مقابله ای اجتنابی و هیجان  و اضطراب شدیدی روبرو گردد

ئله مدار درصدد مواجهه با مشکلات و غلبه بر آن ها هستند، لذا می توان دریافت که بین مدار استفاده ننموده و با بکارگیری سبک مقابله ای مس
 .[24]سبک های مقابله در ورزشکاران رشته های رزمی با افراد عادی تفاوت وجود دارد

بین پرخاشگری )فیزیکی، پرخاشگری، خشم و خصومت( در ورزشکاران رشته های رزمی با  که نشان داد از سوی دیگر نتیجه حاصل از پژوهش
افراد عادی تفاوت وجود دارد. میانگین پرخاشگری فیزیکی، پرخاشگری کلامی، خشم و خصومت ورزشکاران رشته های رزمی کمتر از افراد عادی 

را ورزشکاران نسبت به غیر ورزشکاران کمتر پرخاشگرند، چندین دلیل عمده و در بررسی دلیل اینکه چدر تبیین یافته فوق می توان گفت است. 
یش مهم مانند بالا بودن سطح مهارت های ارتباطی ورزشکاران، عملکرد بهتر شناختی و اجرایی، تأثیر هورمون های ترشح شده در اثر ورزش و پالا

عمده و مهم در توجیه اینکه چرا ورزشکاران نسبت به غیر ورزشکاران  . در اینجا چندین دلیل[25]هیجانی و مباحثی دیگر مطرح شده است
پرخاشگری کمتری دارند بیان شده است. مهارت های ارتباطی، مهارت های موقعیت ویژة اکتسابی هستند که به افراد کمک می کنند تا بازده 

. در واقع یکی از [26]وب را کاهش دهند و به اهداف خود برسندهای مطلوب در ارتباط های بین فردی را به حداکثر رسانده و بازده های نامطل
می ط کدلایل عمده اقدام افراد به رفتارهای پرخاشگرانه، فقدان مهارت های ارتباطی اساسی در آنهاست. افراد پرخاشگر اغلب راه مکالمه و ارتبا

ند. ناتوانی آنها در انجام کارهای ساده ای مثل درخواست مذاکره و شکوه موثر را نمی دانند و از روش های مناسبی برای ابراز وجود استفاده نمی کن
این نقص های اجتماعی شدید موجب می گردد که فرد به طور مکرر  .[27]و شکایت اغلب موجب ناراحتی دوستان، آشنایان و دیگر افراد می شود

گین و پرخاشگر گردد، همچنین شرکت در ورزش و فعالیت های ورزشی، احساس ناکامی کند و نسبت به کسانی که با آنها رابطه مستقیم دارد خشم
قیب و ر فرصتی است برای آشنا شدن، سازگاری و برقراری ارتباط با افراد مختلف که این افراد می توانند به عنوان هم تیمی، مربی، هوادار، داور،

وارد یک رشته ورزشی و یک تیم ورزشی می شود علاوه بر اینکه با افراد و یا دیگر افراد مرتبط با حیطه و محیط ورزش فرد باشند. همین که فرد 
رزشی وروحیات مختلف برخورد دارد و آشنا می شود و با آنها ارتباط برقرار می کند، باید یکسری از قوانین و هنجارهای آن رشته ورزشی یا گروه 

اعث می شود یک فرد ورزشکار در مقایسه با یک فرد غیرورزشکار در مواجهه که بدان پیوسته است را نیز رعایت کند. همین ویژگی های ورزش ب
 با مسائلی یکسان کمتر از خود رفتارهای پرخاشگرانه بروز دهد، از طرفی شرکت در ورزش موجب می شود تا ورزشکار با شرایط مختلف در تمرین

ناکامی و موفقیت، تجارب باارزشی بدست آورد و در مقایسه با غیرورزشکاران  و مسابقه روبه رو شود و در اثر تجربه موقعیت های شکست و پیروزی یا
 رفتارهای پرخاشگرانه کمتری از خود بروز دهد. از نگاهی دیگر فرد با حضور در ورزش و فعالیت های ورزشی می تواند خود را تخلیه)پالایش(

و همین باعث می گردد تا در  [28]را در قالبی قانونمند و قابل قبول بروز دهدهیجانی نماید و به نظر فروید و لورنس رفتارهای پرخاشگرانه خود 
سطح جامعه و خارج از فضای ورزشی نسبت به غیرورزشکاران رفتارهای پرخاشگرانه کمتری از خود بروز دهد، لذا می تواند دریافت که بین 

 ارد.پرخاشگری در ورزشکاران رشته های رزمی با افراد عادی تفاوت وجود د
بین ذهن آگاهی در ورزشکاران رشته های رزمی با افراد عادی تفاوت وجود دارد. میانگین ذهن  که نشان داد در پایان نتیجه حاصل از پژوهش

 ازآنجاکه سازگاری و موفقیت در سطوح بالایدر تبیین یافته فوق می توان گفت آگاهی ورزشکاران رشته های رزمی بیشتر از افراد عادی است. 
، لذا ورزشکاران از طریق بهبود مهارت ذهن [29]ورزشی نیاز به تنظیم اهداف عملکردی، مدیریت هیجانات و مدیریت شناخت های ناکارآمد دارد

زای ورزشی می توانند عملکرد مناسبی داشته باشند، از طرفی از آنجاکه لازمه آگاهی و در پی آن کاهش استرس به ویژه در موقعیت های اضطراب
 جام مناسب و دقیق تمرینات ورزشی داشتن ذهنی آگاه و روشن نسبت به خود و توانایی های خود می باشد، لذا ورزشکاران از مهارت ذهن آگاهیان

 جودو بالاتری نسبت به افراد عادی برخوردار بوده و لذا می توان دریافت که بین ذهن آگاهی در ورزشکاران رشته های رزمی با افراد عادی تفاوت
گری شدارد. در کل نتایج نشان داد ورزشکاران در مقایسه با افراد عادی دارای میانگین ذهن آگاهی بالاتری، نوع سبک مقابله ای متفاوت و پرخا

 کمتری برخوردار هستند. 
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 توجه به محدودیت ها پژوهش و طرح مسیر پژوهشی آتی

 هاییاستفاده از ابزارهای خودسنجی سوگیریورزشکاران رشته های رزمی و از محدودیت های این پژوهش به محدود بودن جامعه آماری فقط به 
شود که در پیشنهاد میلذا پیشنهاد می شود در تحقیقات آتی این نکات لحاظ گردد. را در پاسخ دهندگان ایجاد می نماید که باید به آن توجه کرد 

تر که در آن تمامی ورزشکاران شرکت داشته باشند صورت گیرد تا نتایج حاصل شده قابلیت هایی با نمونه آماری گستردهتحقیقات آتی پژوهش
ی ه عنوان مکملتواند بهایی نظیر مصاحبه و مشاهده و... در کنار ابزار خودگزارشی میاستفاده از روشهمچنین  تعمیم پذیری بیشتری داشته باشند.

 تر مؤثر باشد.در دستیابی به نتایج دقیق

 

 نتیجه گیری
بین سبک های مقابله، پرخاشگری و ذهن آگاهی در ورزشکاران رشته های رزمی با  به طور کلی در رابطه با نتایج تحقیق می توان اظهار داشت

قش ورزش در سلامت روانی افراد توجه نموده و با ترویج ، لذا پیشنهاد می شود تا مسئولین فرهنگی به نافراد عادی تفاوت معناداری وجود دارد
کمک نموده و از به خطر افتادن سلامت روانی افراد سبک های مقابله، کاهش پرخاشگری و افزایش ذهن آگاهی فرهنگ ورزشی به بهبود 

ا بکارگیری روانشناسان مجرب افراد را از متولیان سلامت جامعه بهمچنین  پیشگیری نموده و سازگاری آنان را با شرایط موجود افزایش دهند.
تاثیرات هریک از سبک های مقابله آگاه نموده و آموزش هایی را به منظور بهبود سلامت روانی قشرهای مختلف ارائه دهند و به منظور کاهش 

ین طریق بتوان از بروز جرم و جنایت در پرخاشگری در جامعه، آموزش هایی مبتنی بر مهار خشم در میان اقشار مختلف جامعه ارائه گردد تا از ا
اهی لذا پیشنهاد می گردد تا به منظور افزایش ذهن آگ. از آنجا که انجام تمرینات ورزشی مستلزم داشتن ذهنی آگاه است، جامعه نیز پیشگیری نمود

 ه را افزایش داد. افراد آنان را به انجام تمرینات ورزشی ترقیب نمود و از این طریق سلامت جسمانی و روانی جامع

 

 ملاحظات اخلاقی
 پیروی از اصول اخلاق پژوهش  

را  خلاقیااصول  سندگانینو در نظر گرفته شده است، طلوع مهردر اجرای پژوهش ملاحظات اخلاقی مطابق با دستورالعمل کمیته اخلاق دانشگاه 
 آنهاست. همه دییموضوع مورد تأ نیاند و انموده تیرعا یعلم پژوهش نیدر انجام و انتشار ا

 مشارکت نویسندگان

 نامه تقریباً به شکل زیر باشد: در مقاله مستخرج از پایان سندگانیشارکت نوم

 عاتلااط ریو تفس لیها، تحلداده یآمار لیو تحل هیجزتانجام محاسبات،  ،هاگردآوری دادهو  شیآزما ها، انجامنمونه یسازو آماده هیاول: ته سندهینو
 مقاله سیشنویپ هیته ج،یو نتا

 یسازییو نها ینی، بازباصلاح ج،ینتا کنترل و ینظارت بر مراحل انجام پژوهش، بررس پژوهش،ی طراح نامه،انیپا یدوم: استاد راهنما سندهینو
 مقاله

 مقالهی نیپژوهش، نظارت بر پژوهش، مطالعه و بازب یطراح مشارکت در نامه،انیسوم: استاد مشاور پا سندهینو

 مالیحامی 

 پایانامه کارشناسی ارشد خانم مهری سلیمی، به راهنمایی آقای دکتر علیرضا بهرامی و آقای دکتر حسن سلطانی و تحت نظراین مقاله برگرفته از 
 می باشد.  گروه روانشناسی ورزشی دانشگاه طلوع مهر

 تعارض منافع

 بنابر اظهار نویسندگان، این مقاله تعارض منافع نداد. 
 سپاسگزاری

د. شمقاله حاضر مستخرج از پایانامه کارشناسی ارشد خانم مهری سلیمی، به راهنمایی آقای دکتر علیرضا بهرامی و آقای دکتر حسن سلطانی می با
 همچنین از عزیزانی که در این تحقیق شرکت کردند و از گروه روانشناسی ورزشی دانشگاه طلوع مهر، تشکر و قدردانی می شود.
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