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  دهیچک
 تهران دانشگاه غیرورزشکار دانشجویان و ورزشکار انشجویاند در تنیدگی با مقابله هایسبک و آوریتاب مقایسه هدف پژوهش حاضر با

 شده سازیهمتا صورت به گروه دو در( ورزشکار غیر 27 و ورزشکار 27) نفر 144 تعداد پژوهش هدف به دستیابی منظور به انجام شد.

های پرسشنامه ارائه از پس و ندشد انتخاب 1394-95 تحصیلی سال در تهران دانشگاه دانشجویان از دسترس در گیرینمونه روش با

به ترتیب با نمره های آلفای کرونباخ  1990پارکر،  و تنیدگی اندلر با مقابله سبک های و 7003دیویدسون،  و آوری کانر تاب استاندارد

-تاب نمرات بین د کهها نشان دادنمتغیری تجزیه و تحلیل شد. یافته چند واریانس آزمون تحلیل از استفاده با هاداده ، 29/0و  99/0

 و مدارمساله ایمقابله هایسبک دارد و همچنین، بین وجود داریمعنا تفاوت ورزشکار غیر دانشجویان و ورزشکار دانشجویان در آوری

 دارد. لذا ورزش می تواند بر سبک رفتار و در نهایت سبک وجود معنادار تفاوت ورزشکار غیر و ورزشکار دانشجویان در مدارهیجان

 زندگی اثرات مطلوب بگذارد.

 

 و غیر ورزشکار ورزشکار باتنیدگی،دانشجویان، مقابله های سبک آوری، تاب  کلیدی: کلمات

 
 

   . مقدمه1
کند، این شرایط تنیدگی  زا در  وارد فرد به زیادی صدمات تواند می که مواجه است زیادی با تنیدگی های امروزی دنیای انسان در

 د دارد و اگر فرد را ه های مقابله با آن را نیاموخته باشد با مشکلات روانی و جسمی زیادی روبرو خواهد شد. پاسخاکثر موقعیت ها وجو

 تواند می ما تطابقی منابع بر تنیدگی حد از بیش فشار که طوری به کند، می درگیر را بدنی عملکردهای تمام تنیدگی به نامناسب

 شده گزارش های بیماری از درصد25 حداقل که شده زده تخمین. باشد کشنده حتی و دهش مختلف های بیماری و خستگی به منجر

 درکارکرد ،نقص گوارش، دستگاه عروقی،-قلبی های بیماری و اختلالات به منجر تنیدگی به نامناسب پاسخ. هستند مرتبط تنیدگی با

 (.7010، آنشل)شود می افراد در رفتاری کارکردهای در اختلال و ایمنی، دستگاه

امروزه فقر حرکتی ناشی از زندگی صنعتی مشکلات زیادی برای انسان ایجاد کرده است. لذا ورزش از نیازهای ضروری انسان امروز به 

شمار می رود. روان شناسان و متخصصان ورزشی همواره بر نقش حیاتی ورزش و آمادگی بدنی بر توسعه ی مهارت های روانی از 

(. برای کاهش 7000ای تنیدگی زا، بهزیستی روانشناختی و تاب آوری تاکید کرده اند)کراورزسکی و اولزوسی،جمله مقابله با رخداده

درصد افراد بزرگسال در امریکا به ورزش 73تنیدگی و ثبات سلامت، آمریکاییها فعالیت جسمانی منظم را پیشنهاد می کنند. حدود

روز یا 5درصد بزرگسالان گزارش کرده اند که 15می پردازند، افزون بر آن،  های شدید و منظم که عضلات بزرگ را درگیر می کند،

درصد از افراد نیز  به هیچ فعالیت و ورزش منظمی نمی پردازند. بر مبنای آمار سازمان بهداشت  40بیشتر ورزش می کنند. حدود 

با کاهش تنیدگی، به سلامت جسمانی بهتر درصد زنان ورزش نمی کنند، در حالی که فعالیت جسمانی منظم می تواند 43جهانی 

 (.1992بیانجامد. در واقع کاهش تنیدگی امکان مدیریت بهتر سلامت و کاهش مشکلات جسمانی را فراهم می آورد)روس و هولمز،
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که  ؛1مدار لهمسأ مقابله سبک.  کنند می استفاده متفاوت شیوه سه از تنیدگی با مقابله های راه ای بر افراد دهد می نشان ها پژوهش

 آن های پیامد بخشیدن بهبود منظور به زا تنیدگی عوامل با مستقیم مواجهه منظور به هیجانی و شناختی رفتاری، های فعالیت به

و سبک . دهد می قرار هدف را تنیدگی از ناشی هیجانات مستقیماً فرد که مدار 2هیجان سبک(.  1990پارکر، آندلرو)شود می اطلاق

روان  فاصله ایجاد و انگاشتن نادیده طریق از زا تنیدگی عوامل از گزیدن دوری با و کند می فرار تنیدگی منبع از ردف که 3اجتنابی

 که است آن نشانگر ها پژوهش از حاصل است. نتایج روان سلامت روان شناختی، های ویژگی از شود. یکی می مشخص شناختی

 از روان شناختی دیگر های ویژگی با آوری تاب همچنین (. 7009فریدلی،)بالعکس و دارد مستقیمی رابطه آوری تاب با روان سلامت

 از نقل به ؛7005 ، ویتالینو و ، اسمیت یی،)است  همراه زندگی در تنیدگی با موثّر ای مقابله های شیوه و شادمانی 4همدلی، جمله،

 (.  1399 مصطفایی، و ، نصیری کولایی، خدابخش

پدیده ی روان شناختی مهم برای درک پیشرفت های مثبت افرادی که در طول زندگی شان بر مسائل و تاب آوری به عنوان یک 

(. در مسابقات ورزشی روزهای بد تجربه کردن 7010سختی های زیادی فائق آمده اند، شناخته شده است)مستن و او دورتی رایت

میت برای ورزشکاران و مربیان است.  در واقع پژوهش ها در روان عملکرد تیم ها، و توانایی وفق دادن با آن شرایط یک چالش پر اه

شناسی ورزش نشان داده است،که محرک های تنش زایی به خصوص در محیط های تیمی خود نمایی می کنند،که شامل تعامل 

وری به عنوان یک (.  اخیرا، تاب آ7007نبلت و جیفرد-؛7007کیفیت مربی، بازیکن و مسیرهای ارتباطی ضعیف است)هلت و هگ ،

مفهوم مهم در روان شناسی سلامت پدیدار شده و پژوهش گران به بیان و شفاف سازی این که چگونه افراد به صورت مطلوب به 

 (. 7009؛ وست، پیترا و کارسن،7010پردازند)بنت،آدن،بروم،میتکل،و ریکدن،-اتفاقات و شرایط دشوار پاسخ می دهند، می

در شرایط دشوار است، تعریف شده است)لادر،سیچتی،و  5ایند پویا که در برگیرنده ی سازگاری مثبتتاب آوری به عنوان یک فر

اری مثبت انجام (. تاب آوری در این تعریف در دو مقوله شناخته می شود: اولًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًٌٌٌٌٌٌٌٌٌٌٌٌٌٌٌٌ: فرد در شرایط دشوار قرار گیرد، ثانیا            ََََََََََََََََََََََََََََََََََََُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُ: سازگ7000بکر،

وهش های اخیر در مورد تاب آوری عوامل مختلفی را نشان می دهد که از افراد در مقابل تاثیرات منفی (. پژ7001گیرد )مستن،

موقعیت های زندگی محافظت می کند. این ویژگیها که اغلب  عامل های محافظتی در تعریف تاب آوری است در سطوح فردی 

ل سازگاری، فضای مثبت خانواده، و روابط دلبستگی مثبت است)ورنر ،خانواده ،و جامعه شناخته شده اند، که شامل کیفیت هایی از قبی

، تمرکز پژوهش ها در بررسی تاب آوری به سمت درک تاب آوری به عنوان یک فرایند پویا شناخته 1990(. از اوایل 1997اسمیت، -و

ومی،  اهمیت این مفهوم اخیرا فقط در (. با وجود پیشرفت ها در مفهوم تاب آوری در روان شناسی عم7017شده است)فلچر و سارکار،

(در پژوهشی میان ورزشکاران فوتبال 7004(. هلت و دان )7013شناخته شده است)فلچرو سارکار، 6پژوهش های روان شناسی ورزش

یراًًًًٌٌٌٌ به این نتیجه رسیدند که تاب آوری یکی از چهار زمینه اساسی است که در موفقیت های فردی فوتبال به آن توجه می شود.  اخ

( با دوازده قهرمان المپیک مصاحبه کردند، تا رابطه میان تاب آوری روان شناختی و پیشرفت های ورزشی را 7013فلچر و سارکار )

، تمرکز و 9، اعتماد به نفس8، انگیزش7مورد بررسی قرار دهند. نتایج نشان داد که عوامل روان شناختی متعدد)شخصیت مثبت

 از بهترین ورزشکاران جهان در مقابل  تاثیرات منفی انسانی حمایت می کند.حمایت اجتماعی ادراک شده( 

پژوهش ها نشان می دهند که افرادی که ورزش مستمر انجام می دهند از سبک های مقابله با تنیدگی به صورت موثرتر از افرادی که 

اداری بین سبک های مقابله با تنیدگی در دانشجویان ورزش نمی کنند، استفاده می کنند، لذا پژوهش ها نشان داده اند که تفاوت معن

 مزایای زیادی ی ها پژوهش (.   نتایج1399؛عابدی،1399؛حجتی و شیبانی،7002ورزشکار و غیر ورزشکار وجود دارد)سیلز و همکاران،

 همچنین(. 1399فرد؛ ارگردک و ؛دهقان1399عابدی،؛)اند کرده تایید روانی و جسمانی ابعاد در را مستمر بدنی های فعالیت و ورزش

 در را بدن واکنش میزان تواند می نیز عروقی و قلبی آمادگی نرم، و زدن، دوی کردن، دویدن، طناب گرم جمله از هوازی های فعالیت

 .دهد کاهش تنیدگی برابر

                                                 
1 Task-oriented coping 
2 Emotional coping  
3 Avoidance coping 
4 Empathy  
5 Positive adaptation 
6 Sport psychology  
7positive personality 
8 motivation  
9 self confidence 
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 در متوسط تا خفیف روانی های اختلال درمان برای مستمر ورزشی های فعالیت که دادند نشان نیز (7007)کارماج و تریودی، دان، 

 است. مفید ساله 45 تا 75 بزرگسالان

( نیز در فراتحلیل خود تحت عنوان  اثر تمرین هوازی کوتاه مدت بر تنیدگی در ارتباط با فشار خون به این 7002هامر، تیلر و اتپتو)

دار در میزان تنیدگی مرتبط با فشار خون را پژوهش، گروه آزمایشی در مقایسه با گروه کنترل کاهش معنا 10نتایج دست یافتند: در 

 نشان دادند.

در پژوهش خود نشان داد که افرادی که به صورت منطم به فعالیت ورزشی می پردازند  (7002)(،  دیامانتوپولا7002سیلز و همکاران)

 کنند.از تاب آوری بالاتر و از  سبک های مقابله با تنیدگی به صورت مثبت و سازگارانه استفاده می 

رسد که بحث پیرامون این موضوع ،یک ضرورت اساسی به منظور ارتقا سطح بهداشت روانی جامعه است. در این چنین به نظر می

جوامع افراد برای مقابله با رویدادهای تنیدگی زا از راهبردهای مقابله ای استفاده می کنند. انتخاب راهبردهای مقابله ای مناسب در 

نی می تواند از تاثیر فشارها بر سلامت فرد کاسته و در نتیجه به سازگاری هرچه بیشتر فرد منجر شود. با توجه به برابر فشارهای روا

تاثیرات مثبت ورزش بر سلامت افراد نیاز به چنین تحقیقاتی برای آگاهی افراد به دلیل  پیشگیری از مشکلات روان شناختی در 

 با مقابله های سبک و آوری تاب بیان شده مطالعه اخیر در تلاش است تا به مقایسهجامعه احساس می شود. با توجه به مطالب 

 غیرورزشکار دانشگاه تهران بپردازد. دانشجویان و ورزشکار دانشجویان در تنیدگی
 

 شناسیروش

گی پرداختهه اسهت.   تنیهد  بها  مقابلهه  های سبک و آوری تاب مقایسه به که است ایمقایسه -علی نوع از و توصیفی طرح تحقیق حاضر

ههای ورزشهی   سال فعالیت ورزشی انجام مهی دهنهد و عضهو تهیم     1دانشجویانی که حداقل به مدت  شامل کلیه پژوهش آماری جامعه

شود. منظور از دانشهجویان ورزشهکار تمهام    را شامل می 94-95 تحصیلی سال در تهران دانشگاه ورزشکار غیر دانشگاه هستند، و افراد

ساعت یا بیشتر به ورزش کردن در رشهته   1جلسه به مدت  3ه طور منظم به مدت حداقل یک سال هفته ای حداقل افرادی است که ب

 دو در( ورزشهکار  غیهر  نفر 27 و ورزشکار نفر 27) نفر 144 تعداد پژوهش هدف به دستیابی منظور پردازند. بههای مختلف ورزشی می

شدند.  ابهزار گهردآوری داده هها     انتخاب تهران دانشگاه داانشجویان از دسترس در گیرینمونه روش با شده همتاسازی صورت به گروه

 کرونبهاخ  آلفهای  ضهریب  دیویدسهون  کونورو آزمون 2( است. اعتبار7003 دیویدسون، و ؛ کانرCD-RIS) 1آوری تاب شامل پرسشنامه

 بهوده  92/0 ای هفتهه  4 فاصهله  یهک  در زآزماییبا روش از حاصل اعتبار ضریب همچنین.  اند کرده گزارش 99/0 را آوری تاب مقیاس

 کرونبهاخ  آلفهای  روش از دیویدسون و کونور آوری تاب مقیاس اعتبار تعیین ( برای1394است. در فرم فارسی این پرسشنامه)محمدی،

 گزارش شده است. را 99/0 اعتبار ضریب و گرفته بهره

 یعنی اصلی، مقابله سبک سه و است عبارت 49 دارای آزمون ؛ این(1990رپارک و اندلر ؛CISS)3تنیدگی زا شرایط با مقابله پرسشنامه

مقابله هیجان مهدار کهه در    ،(عبارت 12)است  مساله گام به گام حل بر ریزی برنامه هیجانات کنترل معنای به که ، مدار مساله مقابله

 روبرو از فرد آن در که اجتنابی مقابله عبارت(، و سبک12) آن فرد به جای تمرکز بر خود مساله بر هیجانات ناشی از آن تمرکز می کند

 بایهد  ها آزمودنی و است دهیگزارش خود ابزار یک تنیدگی زا شرایط با مقابله پرسشنامه(. عبارت12) کند می اجتناب مشکل با شدن

 مهی  استفاده شده ارائه های ردراهب از یک هر از حد چه تا کنند مشخص( 5=زیاد بسیار تا 1 درجه ای )هرگز پنج لیکرت طیف یک در

 جمله از مختلف های نمونه در ،(اجتنابی و مدار هیجان ، مدار مسأله مقابله) آزمون اصلی مقیاس زیر سه کرونباخ آلفای کنند . ضریب

شهکری ،   زنیه  (. کهه در ایهران در فهرم فارسهی    1990پارکر، اندلرو)است  شده گزارش 90/0بالای بزرگسالان و دانشجویان ، نوجوانان: 

 زیهر  و 97/0 را مهدار  هیجان مقیاس زیر ،25/0 را مدار مسأله مقابله مقیاس زیر آلفای ضریب ،(1394)مرادی، فرزاد، غنایی، و رضایی 

 بدست آمد.  29/0گزارش کردند که میانگین نهایی برابر  23/0 را اجتنابی مقابله مقیاس

 واریهانس  تحلیل و آمار استنباطی شامل آزمون( ها درصد معیار، انحراف میانگین، شامل) توصیفی آمار از ها برای تجزیه و تحلیل داده

و در سهطح   SPSS 19شد. تحلیل ها بها اسهتفاده از نهرم افهزار      بر اساس وضعیت توزیع داده ها استفاده( MANOVA) چندمتغیری

 درصد انجام شد.  5خطای 
 

 

                                                 
1 Conner-Davidson Resilience Scale 
2 reliability 
3 coping Inventory for stress full situations 
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 های تحقیقیافته
 میانگین)  توصیفی هایکار و غیر ورزشکار دانشگاه تهران در این پژوهش همکاری کردندکه شاخصنفر از دانشجویان ورزش 144تعداد 

نشان میدههد   ورزشکار غیر و ورزشکار افراد گروه دو های مقابله با تنیدگی درو سبک آوریتاب پرسشنامه نمرات(  استاندارد انحراف و

  مدار در دانشجویان ورزشکار بالاتر از دانشجویان غیر ورزشکار است.ای مسالهکه میانگین نمرات تاب آوری و سبک مقابله

 ورزشکار غیر و ورزشکار دانشجویان در  تنیدگی با ای مقابله های سبک نمرات توصیفی های. شاخص1جدول

 M SD Min Max متغیر سبک مقابله ای

 تاب آوری

 

 مساله مدار

 ورزشکار

 غیر ورزشکار

 ورزشکار

09/25 

20/52 

50/52 

29/17 

35/17 

93/9 

00/45 

00/79 

00/39 

00/92 

00/95 

00/90 

 00/24 00/37 59/9 49/51 غیر ورزشکار

 00/27 00/74 79/2 03/47 ورزشکار هیجان مدار

 00/22 00/33 59/2 59/45 غیر ورزشکار 

 00/20 00/72 70/9 24/49 ورزشکار اجتناب مدار

 00/23 00/79 29/9 93/42 غیر ورزشکار 

 

ای بین دو گروه افراد ورزشکار و غیر ورزشکار از تحلیل واریهانس چنهدمتغیره اسهتفاده    آوری و راهبردهای مقابلهبه منظور مقایسه تاب

های آن بررسی شد. نتایج آزمون باکس برای یکسانی ماتریس کواریانس نشان داد که این مفروضهه  شد. پیش از اجرای آزمون مفروضه

(. علاوه بر آن نتایج آزمون لوین نشان داد که خطای واریانس برای همه متغیرها مورد مقایسهه  =F 377/2و  =P 0001/0برقرار است )

ای افهراد ورزشهکار و غیهر    آوری و راهبردههای مقابلهه  های آزمون و حصهول اطمینهان از آن، تهاب   یکسان است. پس از ارزیابی مفروضه

 (.7چند متغیری مورد بررسی قرار گرفت )جدول ورزشکار با استفاده از آزمون تحلیل واریانس 

 

 های مقابله با تنیدگی در دو گروه ورزشکار و غیرورزشکار آوری و سبک: نتایج تحلیل واریانس چند متغیری برای مقایسه تاب7جدول

 V df1 df2 F Sig Eta آزمون

 47/0 007/0 000/175 000/4 392/5 115/0 پیلایی ه بارتلت

 47/0 007/0 000/175 000/4 392/5 995/0 لامبدای ویلکز

 47/0 007/0 000/175 000/4 392/5 130/0 اثر هتلینگ  

 47/0 007/0 000/175 000/4 392/5 130/0 بزرگترین ریشه وری

      

مهدار،   ای )مسهلله ههای مقابلهه  آوری و سهبک داری در ترکیب خطی تابشود، تفاوت معنیهمانطور که در جدول فوق مشاهده می    

(. مجهذور اتها نیهز نشهان     ویلکهز  لامبهدای =  995/0و  =P= ،000/175 F 007/0مدار و اجتنابی( با توجه به گروه وجهود دارد ) هیجان

مدار و اجتنهابی( توسهط   ای )مسلله مدار، هیجانهای مقابلهآوری و سبکدرصد از واریانس متغیرهای وابسته یعنی تاب 47دهد که می

شود. برای بررسی الگوهای تفاوت در هر کدام از متغیرهای وابسته از تحلیل ندی )ورزشکار و غیر ورزشکار( تعیین میبمتغیرهای گروه

 (. 3واریانس تک متغیری استفاده شد )جدول 
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 ها برای تحلیل هر متغیر وابسته با استفاده از  از تحلیل واریانس تک متغیری. نتایج اثرات بین آزمودنی3جدول

 

مهدار در دو گهروه افهراد ورزشهکار و غیهر      مدار و هیجانای مسالهمقابله آوری، سبکدهد که بین نمرات تابنتایج جدول فوق نشان می

 مدار تفاوت معناداری بین دو گروه مشاهده نشد. وجود دارد. اما در سبک اجتناب >0005/0pداری در سطح ورزشکار تفاوت معنی

 

 بحث و نتیجه گیری
 اشاره مشکلات با بهتر مواجهه و 1 پذیری انعطاف ، روانی ازگاریس ، هیجانی ثبات مورد در ورزش نقش به ورزش شناسان روان اخیرا

 تهاب  بگذارنهد.  صهفت   تهاثیر  مسهتقیم  صورت به ورزشی عملکرد بر توانندمی که دارند وجود مهمی شناختی روان هایمتغیر کنند.می

 توانهایی  داشهتن  نیهز  و محیطهی  متغیهر  هایاماستلز و هاتقاضا برابر در فرد هایپاسخ موثر مدیریت و تعدیل به گرایش عنوان به آوری

-دهد که بین تابهای پژوهش حاضر نشان می(. نتایج یافته1990 ، بلاک و بلاک. )است شده توصیف زاتنیدگی شرایط در موثر بهبود

آوری بهالاتری  تهاب آوری در دانشجویان ورزشکار و غیر ورزشکار تفاوت معناداری وجود دارد. بدین معنی کهه دانشهجویان ورزشهکار از    

(، فلچر 7005(، اسمیت و ویتالینو)7002های پیشین مانند سیلز و همکاران)ها با بررسینسبت به غیر ورزشکاران برخوردارند. این یافته

 کهه داده است  زا نشانتنیدگی ایمقابله هایسبک در ( همخوانی دارد. نتایج1399منش)و همتی (، کولایی، ملکی تبار7013و سارکار)

 سهبک  بین اما.  دارد وجود داریمعنا تفاوت ورزشکار غیر و ورزشکار دانشجویان در مدار هیجان مدار و مسأله ایمقابله هایسبک بین

ندارد. بدین معنی که دانشجویان ورزشکار بیشتر از سبک مقابله با تنیدگی  وجود داریمعنی تفاوت  گروه دو این بین اجتنابی ایمقابله

هها بها بررسهی ههای     کنند. این یافتهدار و کمتر از سبک مقابله با تنیدگی هیجان مدار از دانشجویان غیر ورزشکار استفاده میممسلاله

(، همخهوانی  1399(، و عابهدی) 1399فهرد)  کهارگرد  و (، دهقان1399، حجتی و شیبانی)(7002)(، دیامانتوپولا7002سیلز و همکاران)

توان نتیجه گرفت که فعالیت های منظم ورزشی باعث افزایش سهلامت روان افهراد بهه خصهوص تهاب      میهای بالا دارد. در تبیین یافته

شهود. در  زا در افراد میهای مقابله سازگارانه در مواجه با رخداد تنیدگیآوری و ارزیابی مناسب از رخداد تنیدگی زا و استفاده از سبک

ههای  شود. در فعالیهت آوری در افراد میالیت ورزشی منظم و مستمر باعث افزایش تابتوان نتیجه گرفت که فعهای بالا میتبیین یافته

هها و بسهترها   شهود. یکهی از ایهن زمینهه    آوری ورزشکاران میآید که زمینه ساز و عامل رشد در تابهایی  به وجود میورزشی موقعیت

تهر  تواند چرخه ی زندگی اجتماعی افراد را گسهترده گاه میهای ارتباطی است. مثلا، عضویت در تیم ورزشی یک باشهای شبکهحمایت

ها، مربی، رقیب، و طرفدارانی داشته باشد کهه همهواره او را در   تواند دوستان نزدیکی مثل هم تیمیسازد و در پی آن، فرد ورزشکار می

مادگی بدنی بالا و یادگیری مهارت های موقعیت های سخت و دشوار حمایت  می کنند تا بهتر بتواند بر مشکلات غلبه کند. همچنین آ

آوری بالا زا افزایش دهد و به نوعی زمینه ایجاد تابتواند توان جسمی و فکری ورزشکاران را در حل مساثل تنیدگیمختلف ورزشی می

افراد در شرایط تنیهدگی زا  ای سازگارانه و مثبت را در ورزشکاران ایجاد کند. در جنبه دیگر ورزش باعث توان مقابله و مهارتهای مقابله

می شود که این به نوبه ی خود باعث مبارزه با شرایط سرسخت رخدادهای تنیدگی زا می شود. هر ورزشکار باید به صهورت روزانهه یها    

هفتگی برای حفظ و آمادگی و افزایش مهارت خود، ساعاتی را به طور منظم به ورزش اختصاص دهد، به نظر می رسد چنین شهرایطی  

 ورزشی های رقابت و زا تنیدگی رخدادهای دلیل به ی خودتنظیمی و خود مدیریتی را در ورزشکاران به وجود می آورد. ورزشکاراننوع

 بها  کهه  زمهانی  و کننهد  مهی  کسهب  زا تنیهدگی  ههای  موقعیت با بیشتری سازگاری شوند، می مواجه ها آن با مسابقات در که تنش پر

بر این اسهاس مهی تهوان ایهن فرضهیه را       .برسند موفقیت به وجه بهترین به که کنند می را ودخ تلاش تمام شوند می مواجه رخدادی

( عنوان 7002مطرح کرد که ورزش از طربق افزایش شدت مقابله ورزشکاران موجب افزایش سلامت روان آن ها می شود. دیامانتوپولو)

                                                 
1 flexability 

 Df F Sig مجموع مجذورات متغیر های وابسته نبع تغییراتم
 

 آوریتاب گروه بندی

 مساله مدار

477/294 

370/1129 

1 

1 

779/9 

410/17 

001/0 

001/0 

 009/0 329/2 1 310/409 هیجان مدار 

 749/0 345/1 1 970/112 اجتناب مدار 
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رخدادهای تنیدگی زا در افراد می شود، کهه بها یافتهه ههای ایهن       می کند که فعالیت ورزشی باعث افزایش تاب آوری و مقابله موفق با

پژوهش همسو است. در کل می توان به این نتیجه رسید که فعالیت ورزشی منظم مولفه های سلامت روان بهه خصهوص تهاب آوری و    

 آنکهه  دلیل را پشت سر بگذارند. بهمقابله موثر با تنیدگی را افزایش می دهد، که به افراد اجازه می دهد با موفقیت چالش های زندگی 

 کهرد،  بررسی شناختی جمعیت و فردی شخصیتی، های متغیر از وسیعی طیف با ارتباط در باید را تنیدگی با مقابله سبک و آوری تاب

بیشهتری باشهد   به دست آمده باید با احتیاط تعمیم داده شود. همچنین برای این که نتایج دارای اعتبار   های یافته که شد متذکر باید

 طور همین  بهتر است این پژوهش به جز جامعه دانشجویی در دانش آموزان ورزشکار و دیگر افراد ورزشکار نیز مورد برزسی قرار گیرد.

 از قطعهی  های گیری نتیجه بر را هایی محدودیت خود سهم به یک هر نیز پژوهش اجرای روش بررسی، مورد نمونه پژوهش، طرح نوع

 .گیرند قرار نظر مد باید که کنند می تحمل آن های یافته
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