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 یو خودکارآمد   یاجتماع  یبر سازگار یآموزش مهارت خودآگاه ریتأث

 1زن   کارانیرزم  یمل  میت
 3ژابیز صدیقی تهرانی  2محسن حلاجی 

 چكیده 

آموزش مهارت خودآگاهی بر سازگاری اجتماعی و خودکارآمدی تیم    ریتأث هدف از این پژوهش

این پژوهش از نظر هدف کاربردی، از نظر روش تجربی و از نظر اجرا    .کاران زن بودملی رزمی

آزمون و دارای گروه آزمایش و کنترل  پس  -آزمون  آزمایشی با طرح پیشمیدانی است. روش  

طور  نمونۀ آماری به  کاران تیم ملی زنان تشکیل دادند.کلیه رزمی  جامعه آماری تحقیق رابود..  

نفره   30آماری به دو گروه    نمونه  نفر در نظر گرفته شد.  60نه  در دسترس انتخاب و حجم نمو

از  تجربی و کنترل تقسیم شد. برای جمع آوری داده های علاوه بر آموزش مهارت خودآگاهی 

شرر آموزش  و    پرسشنامه خودکارآمدی  داد:  نشان  نتایج  شد.  استفاده  بل  اجتماعی  سازگاری 

اجتماعی   سازگاری  بر  خودآگاهی  و=0p=  ،468/3-t/ 001)مهارت  خودکارآمدی   (  بر 

(001/0p=  ،876/3-t=)  زنان  رزمی ملی  تیم  آموزشدارد  ریتأثکاران  بر  مهارت.  -خودآگاهی 

در خانه، های سازگاری  مولفه  بر   دارد، اماتاثیر  کاران  رزمی  های عاطفی و اجتماعی سازگاریولفهم

های با به کارگیری مهارت  رزمی کاران  در نتیجه  ندارد.  ریتأثسازگاری بهداشتی و سازگاری شغلی  

ناشی از    قادر خواهند بود به طور موثر و کارآمد با شرایط دشوار و مشکلات خویش  خودآگاهی

 .ندنمقابله ک  سازگاری عاطفی و اجتماعی

 کاران زن ی، سازگاری اجتماعی، تیم ملی رزمیآموزش خودآگاهی، خودکارآمد  واژگان کلیدی:
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 مقدمه 

 شناختی-روان ظرفیت ارتقای  رفتاری، و روانی مشکلات  بروز از پیشگیری هایراه از یکی

 هایتوانایی و مهارتها فقدان  .شودایجاد می زندگی  مهارتهای طریق آموزش از که افراد است

 و  کندمی پذیرآسیب مشکلات و  با مسایل رو شدن به رو  در را افراد اجتماعی، و عاطفی روانی

 مهارتهای رو،این از  دهد.می قرار رفتاری و اجتماعی  -روانی اختلالهای معرض انواع  در را آنها

 افزایش را وخودکارآمدی  مثبت رفتار  سازگاری، قدرت  که است ها توانایی از ایمجموعه اجتماعی

 نشان شماربی هایپژوهش(.  1395زاده،  نقل از فتح اله، به  1393همکاران، و  دانش( دهدمی

 اجتماعی -روانی یهاشهیر عاطفی -روانی یهااختلال و بهداشتی از مشکلات بسیاری  که داده

رسد که هرچه انسان خود را بهتر بشناسد و دید بهتری  (. چنین به نظر می1389دارند )جعفری،  

دهد ی خود داشته باشد، احتمال رشد استقلال و اعتماد به نفس را در خود افزایش می هایژگیواز  

 کند.  و زمینه را برای پذیرش بهتر دیگران تقویت می

زیربنایی و  .  تاس  خودآگاهی  مهارت  زندگی،  هایمهارت  سری  از  مهارت  تریننخستین 

مورد توجه دانشمندان قرار گرفته   1960ی در روانشناسی از سال  احوزهبه عنوان    خودآگاهی

 قوت،  و  ضعف  نقاط  ها،ویژگی  از  آگاهی  و  خود  شناخت  توانایی  (. خودآگاهی،1،2005مورین است )

  صفات   و  هاویژگی  شناخت  به  توانمی  خودآگاهی  اجزای  از.  انزجارهاست  و  هاترس  ها،خواسته

بینانه از خویشتن؛  های خود؛ داشتن تصویر واقعو پیشرفت  استعدادها  ها،توانایی  شناخت  خویش؛

ارزش افکار،  .  کرد  اشاره  خود  از  نارضایتی  یا  رضایت  احساس  شناخت  و  باورها  و  هاشناخت 

خودپنداره، هیجانی   همچنین  عواطف،  هوش  معانی  و  مفاهیم  تشخیص  و    و   توانایی شناسایی 

کردن استدلال  آنها،  میان  عزتروابط  هستند.  ،  خودآگاهی  اجزا  سایر  از  خود،    نفس  پذیرش 

 و  هاتوقع  مانند  عواملی  و  هستند  مؤثر  خودآگاهی  رشد  در  هاپذیرش دیگران و قبول مسئولیت

(.  1390شوند )فهیمی،  می  خودآگاهی  رشد  مانع  غرورها  و  طلبیکمال  حد،  از  بیش  انتظارهای

خود همکاران، بنابراین  و  )مرادپور  است  دیگران  با  موثر  ارتباط  مقدمه  حتمی  1392آگاهی   .)

که خودآگاهی یک فرایند مستمری است که به تلاش آگاهانه نیاز دارد و  ( بیان نمود  2016)
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خودآگاهی و آموزش آن در توسعه فردی و حرفه ای افراد و ازجمله ورزشکاران نقش بسیار مهمی  

 هاارزش هی، داشتن فهم عمیق از عواطف خود نقاط قوت و ضعف خود و خودآگا را ایفا می کند.

)ی خود  هازهیانگو   به  1،2010کالدولاست  قدرت درونی و اعتماد  طوریکه از خودآگاهی  (. به 

تری نیز به آید و کسانی که از خودآگاهی بیشتری برخوردارند تمایل قویخویشتن به وجود می

( بیان نمود  2010) 3بوچر(.  2،2011فونگ دارند )ها و اعمالشان انتخابپذیرش خود و مسئولیت 

، رفتارها و هاارزش دهنده کشف شناختی از افکار خود، احساسات، باورها،  که خودآگاهی نشان

ای و مدیریت  بینانه و حرفهباشد. همچنین در تنظیم اهداف مناسب و واقع بازخورد از دیگران می

. خودآگاهی در واقع مهارتی است که  (4،2015راشد )  دینماصی کمک میزای زندگی شخاسترس

با خودآگاهی بالاتر مشکلات و    ی از عزت نفس منجر خواهد شد.اافتهبه حس پرورش ی افراد 

 (.  1392مرادپور و همکاران،نمود )ی کمتری را تجربه خواهند های ناسازگار

بعدی با تاثیرات گسترده و نقش ارزشمند، یکی  با توجه به اینکه ورزش به عنوان ابزار چند  

بر فشارهای جسمانی، روحی و روانی و  هایی است که افراد میاز شیوه توانند با استفاده از آن 

تواند  ای میی مرتبط با ورزش حرفههاچالش. به سبب اینکه  (5،2013)سان اجتماعی فایق آیند

آورد، در نتیجه انگیزه، سلامتی، روابط اجتماعی،  فشار روانی و حالات هیجانی متفاوتی را بوجود  

تواند  ای میحرفه  سازگاری اجتماعی و متغیرهای روانی همچون افسردگی و عواطف ورزشکاران

تواند تاثیرات مثبتی بر  های خودآگاهی در ورزشکاران میتحت تاثیر قرار گیرند. آگاهی از مهارت

تواند میزان سلامت روان را افزایش داده  آگاهی میهمچنین خود  روی این متغیرها داشته باشند.

دهد. افزایش  ورزشکاران  بین  در  را  سازکاری  و  میزان خودکارآمدی  آن  تبع  به  افزایش    و  لذا 

توان در افزایش سلامت  آن بر خودکارآمدی و سازگاری می ریتأثتبع های خودآگاهی و بهمهارت

 رداشت. و ارتقای کیفیت زندگی ورزشکاران قدم مثبتی ب
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دراین راستا خودآگاهی که حاصل رشد ساختار ها و فرایندهای شناختی و نیز عواطف و  

آید و از نخستین سال های دوران کودکی تا بزرگسالی، از احساسات تنیده در آن به شمار می 

است  پذیرد، یکی از ملزومات سازگاری اجتماعی  می  ریتأثهای اجتماعی و روابط بین فردی  تعامل

(. به طوریکه سازگاری اجتماعی به توانایی فرد در تطابق با محیط اطرافش اشاره 1،1999تر هار)

ها و رفتارهایی  (. به عبارت دیگر سازگاری اجتماعی مجموعه کنش2،2011پونیا و سانگوان دارد )

فرد در موقعیت ارائه  است که  به منظور  ی مناسب به محرک های ها پاسخها و شرایط جدید 

(. سازگاری اجتماعی فرایندی پویا است که طی  1393صبری و همکاران، دهد )موجود بروز می

خواهد انجام دهد و با آنچه که محیط  دهد و یا میآن فرد سعی می کند تا بین آنچه که انجام می

می تقاضا  جامعه  کند.  و  برقرار  توازن   محیط با فرد  سازگاری  شامل  اجتماعی سازگاریکند 

)موسوی  دست به محیط   یا و خود دادن تغییر با است ممکن و  است  خود اجتماعی و    آید 

طوریکه مرادپور و همکاران )2009،همکاران اثربخشی1392(. به  بر  تحقیق خود مبنی   ( در 

-نشان دادند، آموزش مهارت نفس  عزت  و سازگاری  وجود، ابراز و  خودآگاهی هایمهارت آموزش

بر سازگاری کلی و  ه ابراز وجود  نیز عزت نفس    شیهامؤلفهای خودآگاهی و  و    ریتأثو  مثبت 

 داری وجود دارد. معنی

دهۀ   چند  روانریاخ در  ویژگیورزششناسان  ،  به  ی  ادیزتوجه    ورزشکارانی  روان  هایی 

 اصلی  زهسا . خودکارآمدی،کرداشاره    یخودکارآمدبه    توانیمها  ویژگی  نیا. از جملۀ  اندکرده 

 انجام  برای خود  هایتوانایی از  افراد برداشت به  و  باشد می 3بندورا   شناختی و اجتماعی تئوری

 در  که بپردازند هاییفعالیت به که  دارند تمایل افراد اساس، این بر .دارد اشاره  فعالیت و کار

 توانایی عدم  احساس فعالیت یک  انجام مورد در افراد  اگر  و کنند اطمینان  احساس هاآن انجام

 انرژی  صرف میزان بر خودکارآمدی باورهای .نمایندمی اجتناب آن انجام از معمول طور به کنند،

(.  2009دارد )فرلا و همکاران،  مستقیم اثرات موانع برابر در مقاومت میزان و فعالیتها  انجام برای

 است انسان  در فرد  به  های منحصرتوانایی از یکی خوداندیشی (،1997)  4بندورا  تئوری اساس بر
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 در برگیرنده  ارزیابیها خود این و دهد می تغییر و ارزیابی را رفتار خود انسان آن وسیله به  که

است    یکند که خودکارآمدی، توان سازندهامطرح می  همچنین او است. خودکارآمدی دریافتهای

که بدان وسیله، مهارتهای شناختی، اجتماعی، عاطفی و رفتاری انسان برای تحقق اهداف مختلف،  

ها و دستاوردهای قبلی  شود. به نظر وی داشتن دانش، مهارتای اثربخش ساماندهی میبه گونه

پیش کنندهافراد  دربینی  انسان  باور  بلکه  نیستند،  افراد  آینده  عملکرد  برای  مناسبی  باره های 

های خود در انجام آنها بر چگونگی عملکرد خویش مؤثر است. بین داشتن مهارت  یهایتوانائ

مختلف با توان ترکیب آنها به روشهای مناسب برای انجام وظایف در شرایط گوناگون، تفاوت 

ۀ بندورا  عناصر خود پندارۀ هر شخص، مجموعۀ باورها و انتظاراتش  دیعقبه    آشکار وجود دارد.

  ن یای  وو برآورده کردن موارد ضروری است.    ف یتکالی خود برای انجام مؤثر  هاییتوانامورد    در

باشد  1بعد   سهآمدی دارای  باورهای خود کاراست.    دهینامی  خودکارآمدرا    مؤلفه و از نظر   می 

-تیموفقهای  و بوسیله چهار منبع اصلی تجربه  باهم تفاوت دارند  4و نیرومندی   3عمومیت ،  2سطح 

 رییتغشود.  ی ایجاد و تقویت میختگیانگی  هاحالتی و  کلام  بیترغی،  نیجانشهای  ، تجربهزیآم

(. به عقیده بندورا 1392کامکاری،گذارد )می ریتأثی  واقعی نیز بر رفتار و عملکرد خودکارآمددر 

مناسبی در   از سطح  افراد  است  طریق  ممکن  از  توانند  می  نباشند اما  خودکارآمدی برخوردار 

ها بر  فراگیری مهارت های زندگی این سطح را بالا ببرند. خودکارآمدی و فراگیری این مهارت

شان  ( ن1392(. جهانیان )1390جهانی ملکی و همکاران، دارند ) یکدیگر کنش و واکنش متقابل 

به صورت معناداری خودکارآمدی دانشجویان  داد آموزش مهارت های زندگی ازجمله خودآگاهی  

 مهارتهای آموزش جلسه 24 ارائه با ایملوردر مطالعه و پریس راستا این در  است.  را افزایش داده

 مهارتهای هایبرنامه آموزش دادند نشان مشکلات رفتاری، دارای و ناسازگار پسران به اجتماعی

-فزون/توجه نارسایی مانند مخرب رفتاری مشکلاتدارای   نوجوانان و کودکان برای اجتماعی

 توجه با بنابراین .(1395زاده، )به نقل از فتح اله است موثر تضادورزی و  سلوک اختلال نشی،ک

 اجتماعی افزایش سازگاری در  آن پایدار  اثرهای و  روانی سلامت  در اجتماعی مهارتهای نقش  به

 خود از همتایان بیشتر پایین، خودکارامدی با افراد اینکه به توجه با و خودکارامدی بهبود و
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ارتقاء سطح سازگاری اجتماعی    2011 نزو، و  نزو(دارند رفتاری  و سازشی مشکلات به  نیاز   ،)

 شود.احساس می 

توسعه و   ملی، اتحاد  عامل  برانگیزاننده، مهیج، یاده یپد عنوان به  با توجه به اینکه ورزش

عهده دارد و ورزشکاران جزء اساسی   بر جامعه در جایگاه مهمی در جامعه است، سلامت ارتقای

در   سازگاری و خودکارآمدی(. توجه به عواملی چون  1،2013مکچنسی باشند )عامل توسعه می  

  تمرین   از  ناشی  بین ورزشکاران از اهمیت خاصی برخوردار است. به طوری که در این بین استرس

باشد. در    ارتباط   در  فشار روانی  میزان  افزایش   با  تواندمی  آزاد   وقت  کمبود  فشار،  مصدومیت،  زیاد،

ورزش مفاهیمی مانند فشار روانی و اضطراب و افسردگی عوامل مهمی هستند که می توانند  

( در تحقیق خود  1394زیادی بر روی عملکرد ورزشکاران داشته باشد. خانی بختیاری )  ریتأث

سازگاری اجتماعی و افسردگی در ورزشکاران  مبنی بر اثر بخشی آموزش مهارت خودآگاهی بر  

سازگاری برمیزان  مهارت خودآگاهی  آموزش  که  دادند  ورزشکاران نشان  تاثیر ایحرفهاجتماعی 

 دارد.  

درخصوص اثر آموزش خودآگاهی بر متغیرهای این تحقیق یعنی سازگاری و خودکارآمدی  

ورزشی کارهای متعددی انجام شده است.  تحقیقاتی در حوزه روانشناسی در جوامع آماری غیر  

به بنی اسد)ازجمله می (، جهانیان  1391(، جعفری شیرازی)1390(، جهان ملکی) 1390توان 

مرادپور)1392) اقبال)1392(،  و  یادو  همکاران)2009(،  و  اشرفی   ،)1393 ( سواری   ،)1395  ،)

وانشناسی ورزشی کار با  (. به هرحال به دلیل نوپا بودن علم ر1397( و باقرزاده )1396هوایی)

متغیرهای مذکور در جامعه ورزشکاران حداقل در ایران جدید است و در این زمینه محقق صرفا 

 هدفتواند اشاره کند. با استناد به مباحث فوق به طور کلی  ( می1394به کار خانی بختیاری) 

 نهایت در و ماعیاجت  روانی، تواناییهای افزایش در  و خودآگاهی  زندگی های مهارت آموزش از

. استو کاهش افسردگی  روان سلامت  سطح ارتقای و  زننده آسیب رفتارهای ایجاد از پیشگیری

رزمی هر کهرودمی  انتظار جمله  از  و   هایمهارت آموزش دریافت  از پس کارانورزشکاری 

 دیگران، با  ارتباط  برقراری  در  نفس عزت  خودآگاهی،  کسب  جمله  از تواناییهایی به  ،خودآگاهی

 
۱ McChesney 
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 امیدها، و آرزوها  ابراز توانایی ،روحی فشارهای و  احساسات با  آمدن کنار توانایی  همکاری، توانایی

...سازگاری، خود  در  آموزشی رویکرد یک ایجاد پژوهش  اصلی  هدف .  یابد دست کارآمدی و 

ورزشکاران  . لذا از آنجا که  است خودکارآمدی بردن  بالا  جهت در  خودآگاهی هایمهارت زمینۀ

  ضرورت  پیش از بیش آنها به بیشتر توجه لزوم از جمله طیف مهم در زمینه ورزش می باشند

 اطلاعاتی  منابع نبود به  نظر و  گرفته  انجام  زمینه این  در که اندکی  تحقیقات  به  توجه  با  دارد و

تولید  سودمندی و مفید اطلاعات بتواند که تحقیقی چنین انجام ضرورت خصوص، این در غنی

نتیجه این سوال در ذهن محقق به مطرح شد که آموزش خوداگاهی به چه    باشد.درکند مهم می

 کار تاثیر گذار است؟میزانی بر روی سازگاری اجتماعی و خودکارآمدی تیم ملی زنان رزمی

 فرضیات کلی تحقیق بدین قرار هستند: 

برمیزان سازگاری اجتماعی   ..۱ زنان رزمیتآموزش مهارت خودآگاهی  ملی  تاثیر    کاریم 

 دارد.

-های سازگاری اجتماعی تیم ملی زنان رزمیمولفه آموزش مهارت خودآگاهی بر میزان ..۲

 ار تاثیر دارد.ک

 کار تاثیر دارد.آموزش مهارت خودآگاهی برمیزان خودکارآمدی تیم ملی زنان رزمی ..۳

 روش پژوهش

آزمون  تجربی با طرح پیشروش پژوهش حاضر از منظر سنجش پذیری داده ها کمی و ازنوع  

آزمون و دارای گروه آزمایش و کنترل بود. این تحقیق از نظر هدف کاربردی و از نظر اجرا،  پس  -

کاران تیم ملی زنان  کلیه رزمی  جامعه آماری تحقیق راها  به روش آزمایشی گردآوری شد.  داده

انتخاب و با توجه به   1طور در دسترس و به شکل مطالعه موردی  نمونۀ آماری بهل دادند.  تشکی

نفر در نظر گرفته شد که به دو گروه    60دیدگاه متخصصان مبنی بر آزمایشی بودن روش تحقیق  

های گردآوری اطلاعات در این پژوهش به دو دسته  نفره تجربی و کنترل تقسیم شدند. روش  30

موضوع و    آوری اطلاعات مربوط به ادبیاتشود. در خصوص جمعاسنادی و میدانی تقسیم می

 
۱ Case study 
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های یا رد فرضیه  دییتأآوری اطلاعات برای  های اسنادی و جهت جمعپیشینه پژوهش از روش

 .پژوهش از روش میدانی استفاده شد

 مراحل 

 گروه

 جلسه  

 پس آزمون 
پیش 

 آزمون 
 ششم  پنجم  چهارم سوم  دوم اول

E۱ =

 آزمایش گروه 
T۱       T۲ 

C   =

 کنترلگروه 
T۱  C 

 ابزار تحقیق 

-جهت بررسی باورهای خودکار   (1982پرسشنامه تخصصی خودکارآمدی شرر و همکاران )  -الف

با اهداف تهیه ابزاری برای تحقیقات بعدی و    1982مدی استفاده شد، این پرسشنامه در سال  آ

، نقل  1380شد )کرامتی،  تعیین ابزاری برای سطوح متفاوت خود کار آمدی عمومی افراد ساخته

گیری انتظارات خودکار آمدی عمومی در مواردی  های آزمون برای اندازه(. گویه1381 از مژدهی

 ی حرفه ای نوشته شده بود این موارد بر موضوعاتهایستگیشامانند مهارت های اجتماعی یا  

ی  ( پافشار، ج2ها برای تکمیل رفتاربه گسترش تلاش  لی( تما، ب1گری رفتار  به آغاز  ش ی( گراالف

گویه بود که بر اساس    36متمرکز است. نسخه اصلی آزمون   3تکالیف در صورت ناکامی    در انجام

  23از آزمون حذف گردیدند و آزمون به    %40گویه آن به علت نداشتن بار    13تحلیل انجام شده  

آمدی عمومی را می سنجید. شیوه نمره گویه خود کار  17گویه ،  23گویه کاهش یافت. از این  

آمدی عمومی به این صورت است که به هر گویه از یک تا پنج امتیاز ه خود کارگذاری پرسشنام

و   8 و 3ی هاشماره ی هامادهگویه است که  17گیرد به طور کلی این پرسشنامه شامل تعلق می

یابد. شرر و مادوکس از راست به چپ و بقیه از چپ به راست امتیازشان افزایش می  15و    13و    9

نیز آلفای   1380گزارش کردند. همچنین کرامتی   86/0باخ این پرسشنامه را  آلفای کرون  1982

 را گزارش کردند. 0/ 80،  1386، نجفی 86/0کرونباخ 

 
۱ Willingness to initate behavior 

۲ Willingness to expand effort in completing behavior 

۳ Persistence in the face of adversity 
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این پرسشنامه به عنوان کمک   .1پرسشنامه سازگاری بل  : پرسشنامه سازگاری اجتماعی بل-ب 

کنند موفقیت  که مسایل شخصی خود را در موارد مندرج در آزمون مطرح می  افرادی  به مشاوره با

اعتبار هر یک از ابعاد پرسشنامه    .آمیز بوده است و در مورد هر دو جنس زن و مرد کاربرد دارد 

)سازگاری کل، سازگاری در خانه، سازگاری بهداشتی، سازگاری اجتماعی، سازگاری عاطفی و  

سازد. ارزیابی این پنج  امکان مقایسه افراد با یکدیگر را ممکن می  ،(سازگاری شغلی یا تحصیلی

را مشخص می های مخصوص سازگاری  دشواری  و  موقعیت  تعیین  امکان  کند. نوع سازگاری، 

ها است، درمانگر  استفاده از حروف کوچک الف، ب، ج، د، ه که منطبق با پنج سازگاری و شماره

أمل مسایل ویژه مربوط به هر مرحله دست یابد. نمره کل به  را قادر می سازد تا به درک بدون ت

دست آمده را می توان جهت نشان دادن موقعیت عمومی سازگاری به کار برد. این پرسشنامه  

است  160دارای   تشکیل شده  دانم  نمی  و  بلی، خیر  گزینه  از سه  هر سؤال  که  است  .  سؤال 

( بعد از ترجمه و ویرایش بر  1371توسط بهرامی احسان ) (BAI) ی سازگاری بل پرسشنامه

  80این آزمون با روش آلفای کرونباخ بر اساس  پایایی  نفر به صورت تصادفی اجرا شد.   200روی  

خانه،  قابل محاسبه از قبیل سازگاری کل، سازگاری در  یهاتمام بخش یسوال که تامین کننده

بود،   تحصیلی  یا  و سازگاری شغلی  عاطفی  سازگاری  اجتماعی،  سازگاری  بهداشتی،  سازگاری 

  .به دست آمد 89/0محاسبه گردید و ضریب آلفای آن معادل 

از کلیه مشارکت کنندگان در پژوهش رضایت نامه کتبی دریافت شد و به  ملاحظات اخلاقی:  

ادامه مشارکت در طرح را دارند. به مشارکت کنندگان در طرح  آنها اطمینان داده شد که اختیار 

نزد   پژوهش اطمینان داده شد که هویت آنها و کلیه اطلاعات کسب شده به صورت محرمانه 

 محقق حفظ خواهد شد. 

 های آزمایشو شرایط کاملا یکسان پیش آزمون برای گروه  هایپس از تعیین آزمودنفرایند کار:  

دو  اب  .شداجرا    وکنترل در  تحقیق  جلسۀ  مرحلزارهای  آخرین  و  اولین  آموزش هاکلاسۀ  ی 

ها قرار گرفت. طی اجرای آزمون موارد اخلاقی مانند توضیح اهداف، خودگاهی در اختیار آزمودنی

موافقت آگاهانه ورزشکاران جهت شرکت در آزمون و نیز محفوظ ماندن اطلاعات افراد لحاظ شد.  

 
1 BeLL Adjustment Inventory 

http://www.arize.ir/category/test/
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ماه، بصورت    2های خودآگاهی به شکل گروهی در مدت زمان  هارتملازم به ذکر است که آموزش  

محتوی آموزشی در پژوهش حاضر ای انجام شد. به طورکلی  دقیقه  35جلسه    6یکبار در هفته در  

 بود.   خودآگاهی  و نیز استفاده از راههای آموزشی برنامه  1 برگرفته از کتاب مهارت های زندگی

با شرکت فعال در این جلسات   ورزشکارانو  شدجلسات آموزش به شکل کارگاه آموزشی برگزار 

با بحث و    ورزشکارانو    شد. هر مهارت در یک جلسه آموزش داده  شدندمشغول مهارت آموزی  

در برنامه آموزشی    شدند و مذاکره در مورد موضوع و گرفتن بازخورد برای یادگیری فعال هدایت  

رفتارها نیز استفاده  از  قابل مشاهده، و نمایش  انتهای هر جلسه  شد.ی  ارائه    در  و ارزشیابی و 

 (. 1جدول ) تکلیف، جهت تمرین مهارتهای آموزش داده شد نیز لحاظ گردید

 خلاصه اهم اقداماتی که در جلسات مختلف آموزش خودآگاهی 1جدول 

 خلاصه جلسات 

 شرح فعالیت ها جلسات 

آشنایی با مفاهیم تحقیق، سوال و توضیح درباره خودآگاهی، خودکارآمدی  معارفه و  جلسه اول 

 و سازگاری 

 نیازها  شناخت و  درمان در خودآگاهی  مرور مباحث جلسه قبل، اهمیت  جلسه دوم 

 آنها  نامگذاری و  ها هیجان مرور مباحث جلسه قبل، شناخت جلسه سوم

 کلمات، درک با احساسات  دادن پیوند و  احساسات  مرور مباحث جلسه قبل، ابراز جلسه چهارم 

 تصمیم  یک  آمدهای  پی  به کردن توجه ها، هیجان

 تأخیر عمل، به از قبل کردن  فکر ها، هیجان  مرور مباحث جلسه قبل، مهار جلسه پنجم

 پاسخ دهی  سرعت کاستن واکنش، انداختن

 دیگران، از  خواهی کمک  دیگران، دید از کردن نگاه مرور مباحث جلسه قبل، جلسه ششم 

 اجتماعی و جمع بندی  حمایت

ی توصهههیفی شهههامهل فراوانی، درصهههد، میهانگین و انحراف ههاآمهارهتجزیهه و تحلیهل اطلاعهات: از  

اسهتاندارد برای توصهیف مشهخصهات دموگرافیک و متغیرهای پژوهش اسهتفاده شهد. در بخش آمار 

جهت نرمالیتی توزیع نمونه آماری، آزمون یومن   2ویلک های آماری شهاپیرواسهتنباطی از آزمون

 
(. راهنمايي آموزش برنام  1378تهران اسپندهنر. هانتر گبوي. كارول )  - ترجمه شهرام محمدخاني  - زندگيمهارت هاي   1380كلينكه. ال. كريس.   -  1

 و تنظيم و بازنويسي قاسم زاده. فاطمه، ترجمه نگين عبدالله زاده. صندوق كودكان سازمان ملل متحد )يونيسيف(  ف يه مهارت هاي زندگي تأل
2 Shapiro-Wilk Test 
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ها دو گروه با اسههتفاده از نرم افزار ویتنی و آزمون تی مسههتقل برای محاسههبه اختلاف میانگین

SPSS  استفاده شد.  20نسخه 

 اهیافته

داد که در توزیع درصهد فراوانی تحصهیلات  توزیع جامعه تحت بررسهی بر حسهب تحصهیلات نشهان

از افراد تحهت بررسهههی دارای مهدرک دیپلم و زیر   %33/8نفر معهادل   5 کهاررزمیتیم ملی زنهان  

از افراد   %50نفر معهادل    30از افراد دارای مهدرک فوق دیپلم،    %67/21معهادل    نفر  13دیپلم،  

از افراد دارای مدرک کارشهناسهی ارشهد هسهتند.   %20معادل   نفر  12دارای مدرک کارشهناسهی و  

سهابقه ورزشهی نشهان داد که در توزیع درصهد فراوانی سهابقه ر حسهب توزیع جامعه تحت بررسهی ب

دارای    %20معادل   نفر  12سهال،    1-5دارای سهابقه  %25نفر معادل   15  کارتیم ملی زنان رزمی

دارای    %15  نفر معادل  9سههال،    9-12دارای سههابقه  %66/16معادل   نفر  10سههال،  6-8سههابقه 

سال هستند؛   15بیش از   نیز دارای سابقه ورزشی  %34/23نفر معادل   14سال و   13-15سابقه 

توزیع جامعه تحت بررسهی بر حسهب وضهعیت تأهل نشهان داد که در توزیع جامعه تحت بررسهی 

  % 34/63نفر معهادل    38مجرد و    %66/36نفر معهادل    22ورزشهههکهار ملی پوش،    60از مجموع  

زشهی نشهان داد که از مجموع  متاهل هسهتند. توزیع جامعه تحت بررسهی بر حسهب نوع رشهته ور

نفر  6ی انفرادی و هارشههتهدر   %90نفر معادل   54ورزشههکار پاسههخ دهنده پاسههخ دهنده،  60

 .اندبودهی گروهی مشغول به فعالیت هارشتهنیز   %10معادل 

شههاخص های توصههیفی متغیرهای تحقیق در غالب شههاخص های مرکزی همچون جدول در 

میانگین و انحراف معیار برای ورزشهههکارن رزمی در پیش از آزمون و پس از آزمون و نیز تفاوت  

 پیش آزمون و پس آزمون آورده شده است.

آزمون( متغیرهای تحقیق به  های پیش آزمون و پس های توصیفی )نمره.  شاخص1جدول 

 هاتفکیک گروه

 کنترل تجربی متغیرها

 پس آزمون  پیش آزمون  پس آزمون  پیش آزمون 
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میانگی

 ن

انحراف 

استاندار 

 د 

میانگی

 ن

انحراف 

استاندار 

 د 

میانگی

 ن

انحراف 

استاندار 

 د 

میانگی

 ن

انحراف 

استاندار 

 د 

سازگاری  

 کلی 

58/16

8 

88/6 31/17

0 

53/6 4 /166 63 /5 07/16

8 

19/5 

سازگاری  

 عاطفی 

75/33 95/3 51/35 15/3 95/33 4 /3 59/35 48/3 

سازگاری  

 اجتماعی 
20/33 18/2 8 /34 97/2 92/32 24/2 41/34 63 /2 

سازگاری  

 در خانه

78/32 97/2 27/34 46 /2 63 /32 09/3 09/34 84/2 

سازگاری  

 بهداشتی

13/33 24/2 71/34 87/2 19/32 29/2 73/33 76 /2 

سازگاری  

 تحصیلی 

72/35 49/2 27/37 42/2 71/34 49/3 22/36 51/3 

خودکارآمد 

 ی
7 /53 5 /4 64 /54 31/4 3 /53 1 /4 07/54 24/4 

 

 

های پیش آزمون و پس آزمون( متغیرهای تحقیق  های توصیفی )تفاوت نمره. شاخص2جدول 

 هابه تفکیک گروه

 استاندارد انحراف  میانگین  هاگروه متغیرها

 کنترل سازگاری کلی 

 تجربی

67 /1 

73/1 

08/0 

06 /0 
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 کنترل سازگاری عاطفی 

 تجربی

64 /1 

76 /1 

145 /0 

102 /0 

 کنترل سازگاری اجتماعی 

 تجربی

49/1 

6/1 

111 /0 

087 /0 

 کنترل سازگاری در خانه 

 تجربی

46 /1 

49/1 

065/0 

074 /0 

 کنترل سازگاری بهداشتی 

 تجربی

54/1 

58/1 

084 /0 

071 /0 

 کنترل سازگاری تحصیلی 

 تجربی

51/1 

55/1 

102 /0 

096/0 

 کنترل خودکارآمدی 

 تجربی

765/0 

942 /0 

263/0 

214 /0 

ههای آمهاری و بهه دلیهل پیش  برای بررسهههی نرمهال بودن متغیرههای پژوهش پیش از انجهام آزمون

ویلک اسهتفاده   شهاپیروهای پارامتریک از آزمون  فرضهی جهت اسهتفاده یا عدم اسهتفاده از آزمون

نشهان داده   .Error! Not a valid bookmark self-referenceگردید که نتایج در 

 شده است.

 ها نرمال بودن توزیع دادههای آزمون شاپیرو ویلک جهت  . آماره 3جدول 

  هاآماره  متغیرهای تحقیق

Z  نوع توزیع سطح معناداری 

 غیر طبیعی 0/ 002 865/0 سازگاری در خانه 

 غیر طبیعی 0/ 001 0/ 819 سازگاری بهداشتی 



 99پاییز ، 1فصلنامه پژوهش در آموزش علوم ورزشی                شماره

 

101 

 

 غیر طبیعی 0/ 010 0/ 941 سازگاری تحصیلی 

 طبیعی  0/ 079 0/ 96 سازگاری عاطفی 

 طبیعی  0/ 214 97/0 سازگاری اجتماعی 

 طبیعی  365/0 0/ 977 سازگاری 

 طبیعی  0/ 219 969/0 خودکارآمدی 

از   آمده  به دست  نتایج  مبنای  انجام  بر  از  پیش  پژوهش  متغیرهای  بودن  نرمال  بررسی  برای 

های پارامتریک  های آماری و به دلیل پیش فرضی جهت استفاده یا عدم استفاده از آزمونآزمون

 Error! Not a valid bookmarkویلک استفاده گردید که نتایج در    شاپیرواز آزمون  

self-reference.  .نشان داده شده است 

پارامتریک و در متغیرهایی  در متغیرهایی که دارای توزیع طبیعی هستند از آزمون های   جدول 

رو در متغیرهای  که فاقد توزیع طبیعی هستند از آزمون های ناپارامتریک استفاده شد. از این

داری  سازگاری عاطفی، سازگاری اجتماعی، سازگاری و خودکارآمدی با توجه به اینکه سطح معنی 

یرهای سازگاری در خانه، های پارامتریک و در متغبیشتر است از آزمون  05/0از مقدار بحرانی  

کمتر    05/0داری آن از  سازگاری تحصیلی و سازگاری بهداشتی با توجه به اینکه سطح معنی

 های آماری ناپارامتریک استفاده شد. است دارای توزیع غیرطبیعی بوده در نتیجه از آزمون

 تأثیر ندارد. کارفرضیه اول: آموزش مهارت خودآگاهی بر میزان سازگاری تیم ملی زنان رزمی

های توصیفی آزمون تی مستقل )اثرگذاری آموزش مهارت خودآگاهی بر . شاخص4جدول 

 کاران زن(سازگاری رزمی

انحراف   میانگین تعداد هاگروه 

 استاندارد

میانگین خطای  

 معیار

سازگاری  

 کلی

 کنترل

 تجربی

30 

30 

67 /1 

73/1 

08/0 

06 /0 

015 /0 

01/0 
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-آزمون تی مستقل )اثرگذاری آموزش مهارت خودآگاهی بر سازگاری رزمی.  نتایج 5جدول 

 اران زن(ک

 آزمون تی مستقل  آزمون لوین  آزمون متغیرها

مقدار   آماره
F 

سطح 

معنادار 

 ی

درجه   tمقدار 

 آزادی 

سطح 

معنادا 

 ی

تفاوت  

میانگی

 ن

تفاوت  

خطای 

 معیار 

خودآگاه

ی بر 

میزان  

 سازگاری 

فرض 

عدم 

برابری  

واریانس

 ها

780 /

4 

024 /0 468/3

- 

89/4

7 

001 /0 084 /0

- 

0324 /

0 

مسهتقل  tهای حاصهل از این تحقیق با اسهتفاده از آزمون ها، یافتهبدلیل طبیعی بودن توزیع داده

بدین   کاربرای فرضهههیه اثرگذاری آموزش مهارت خود آگاهی بر سهههازگاری تیم ملی زنان رزمی

دارد  ریتهأث  کهاربهاشهههد: آموزش مههارت خودآگهاهی بر سهههازگهاری تیم ملی زنهان رزمیشهههرح می

(001/0p=  ،468/3-t=.) 

سههازگاری    های سههازگاری )سههازگاری در خانه،فرضههیه دوم: آموزش مهارت خودآگاهی بر مؤلفه

  کاربهداشهتی، سهازگاری تحصهیلی، سهازگاری عاطفی، سهازگاری اجتماعی( تیم ملی زنان رزمی

 تأثیر ندارد.

های .  نتایج آزمون یومن ویتنی )اثرگذاری آموزش مهارت خودآگاهی بر مؤلفه6جدول 

 سازگاری(

 آماره

 متغیرها

میانگین   گروه

 رتبه

یومن   تعداد

 ویتنی 

سطح  Zمقدار  

 معناداری
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سازگاری در  

 خانه

 0/ 254 - 654/0 341/ 5 30 6/24 کنترل

 30 32/27 تجربی

سازگاری  

 بهداشتی

 0/ 354 - 641/0 325/ 5 30 28/ 2 کنترل

 30 24/ 8 تجربی

سازگاری  

 تحصیلی 

 0/ 459 -0/ 038 301/ 5 30 35/24 کنترل

 30 98/25 تجربی

ویلک از دو آزمون یو   نتایج به دسهت آمده از آزمون شهاپیرودر این آزمون فرض محقق به دلیل  

برای فرضیه اثرگذاری آموزش مهارت   p>05/0مسهتقل در سهطح معناداری   tویتنی و آزمون من

اسهههتفهاده کرد که نتهایج به ترتیب    کاری سهههازگاری تیم ملی زنان رزمیهامؤلفههخود آگاهی بر 

درخانه تیم ی سهازگاری(: آموزش مهارت خود آگاهی بر مولفه12جدول  باشهد )بدین شهرح می

آموزش مههارت خود آگهاهی بر=p،654/0-z=254/0نهدارد ) ریتهأث  کهارملی زنهان رزمی ی مولفهه (، 

آموزش مهارت =p،641/0-z=354/0ندارد ) ریتأث  کارسهازگاری بهداشهتی تیم ملی زنان رزمی  ،)

بر آگههاهی  رزمیمولفههه   خود  زنههان  ملی  تیم  تحصهههیلی  نههدارد   ریتههأث  کههاری سههههازگههاری 

(459/0=p،038/0-z=.) 

های توصیفی آزمون تی مستقل )اثرگذاری آموزش مهارت خودآگاهی بر .  شاخص7جدول 

 کاران زن(گاری رزمیساز

انحراف   میانگین تعداد هاگروه 

 استاندارد

میانگین خطای  

 معیار

سازگاری  

 عاطفی

 کنترل

 تجربی

30 

30 

64 /1 

76 /1 

145 /0 

102 /0 

032 /0 

024 /0 

سازگاری  

 اجتماعی 

 30 

30 

49/1 

6/1 

111 /0 

087 /0 

03/0 

021 /0 
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 کاران زن( های سازگاری رزمی مهارت خودآگاهی بر مؤلفه نتایج آزمون تی مستقل )اثرگذاری آموزش .  8جدول 

 آزمون تی مستقل  آزمون لوین  آزمون متغیرها

مقدار   آماره
F 

سطح 

معنادار 

 ی

درجه   tمقدار 

آزاد 

 ی

سطح 

معنادا 

 ی

تفاوت  

میانگی

 ن

تفاوت  

خطای 

 معیار 

خودآگاه

ی بر 

سازگاری  

 عاطفی

فرض 
برابری  

واریانس

 ها

631 /

2 

115 /0 6/4 - 48 001 /0 183 /0

- 

0388 /

0 

خودآگاه

ی بر 

سازگاری  

 اجتماعی 

فرض 

برابری  

واریانس

 ها

574 /

0 

365/0 784 /3

- 

48 001 /0 110 /0

- 

0269 /

0 

مسهههتقل برای فرضهههیه اثرگذاری   tها، محقق از آزمون  در ادامه بدلیل طبیعی بودن توزیع داده

های سهازگاری رزمی کاران تیم ملی اسهتفاده کرد که نتایج آموزش مهارت خود آگاهی بر مولفه

 زنهان ملی  عهاطفی تیم  سهههازگهارییمولفههخودآگهاهی بر  مههارتبهاشهههد: آموزشبهدین شهههرح می

  ی سهههازگهاریولفهه(، آموزش مههارت خودآگهاهی بر م=001/0p=  ،6/4-  tدارد )تهاثیر  کهار رزمی

 (.  =001/0p=  ،78/3-  tدارد ) ریتأث کاراجتماعی  تیم ملی زنان رزمی

تأثیر   کارفرضهههیه سهههوم: آموزش مهارت خودآگاهی بر میزان خودکارآمدی تیم ملی زنان رزمی

 ندارد.

های توصیفی آزمون تی مستقل )اثرگذاری آموزش مهارت خودآگاهی بر . شاخص 9جدول 

 کاران زن(رزمیسازگاری 

 میانگین تعداد هاگروه 
انحراف  

 استاندارد

میانگین خطای  

 معیار
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 خودکارآمدی
 کنترل

 تجربی

30 

30 

765/0 

942 /0 

263/0 

214 /0 

04/0 

03/0 

 

 کاران زن( .  نتایج آزمون تی مستقل )اثرگذاری آموزش مهارت خودآگاهی بر سازگاری رزمی10جدول 

 متغیرها

 آزمون تی مستقل  آزمون لوین  آزمون

مقدار   آماره
F 

سطح 

معنادار 

 ی

مقدار  
t 

درجه  

آزاد 

 ی

سطح 

معنادا 

 ی

تفاوت  

میانگی

 ن

تفاوت  

خطای 

 معیار 

خودآگاه

ی بر 

میزان  

 سازگاری 

فرض 

برابری  

هواریانس

 ا

749 /

2 
087 /0 

876 /

3 
48 001 /0 263/0 

0645 /

0 

مستقل برای اثرگذاری   tها، از آزمون  در این فرضیه نیز محقق بدلیل طبیعی بودن توزیع داده

آموزش مهارت خودآگاهی بر خودکارآمدی رزمی کاران تیم ملی استفاده کرد که نتایج بدین  

می ملی  شرح  تیم  کاران  رزمی  خودکارآمدی  بر  خودآگاهی  مهارت  آموزش  دارد    ریتأثباشد: 

(001/0p= ،876/3-t=.)   

 گیری جمع بندی و نتیجه

اط موثر با دیگران است. دراین راستا خودآگاهی که حاصل رشد ساختارها خودآگاهی مقدمه ارتب

شمار می به  آن  در  تنیده  احساسات  و  عواطف  نیز  و  فرایندهای شناختی  نخستین  و  از  و  آید 

پذیرد، می  ریتأثهای اجتماعی و روابط بین فردی  های دوران کودکی تا بزرگسالی، از تعاملسال

آموزش مهارت   ریتأثیکی از ملزومات سازگاری و خودکارآمدی است. ازاین رو این تحقیق با هدف  

خودآگاهی بر سازگاری و خودکارآمدی رزمی کاران تیم ملی تدوین شده است. در ادامه ضمن  

شود این نتایج بطور مجزا  های تحقیق کوشش میارائه نتیجه کلی بدست آمده از آزمون فرضیه

توان  های تحقیق سایر محققین مقایسه و بررسی شود. بدیهی زمانی میا نتایج آزمون فرضیهب
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چنین اقدامی کرد که گذشته از یکسان بودن متغیرها، جامعه مورد بررسی هم شباهت داشته  

های این تحقیق با سایر  باشند، چراکه در صورت متفاوت بودن جوامع مورد بررسی، مقایسه یافته

با متغیرهای این در جامعه  تحقیقات   بیان مسئله گفته شد که  با احتیات انجام شود. در  باید 

تحقیق خانی به  فقط  تحقیقات در سایر    (1394)  بختیاری  ورزشی محقق  برخورد کرد و اکثر 

جوامع انجام شده است، اما در عین حال چون ویژگی جوان بودن در این تحقیق بارز است سعی  

ا با تحقیقاتی انجام شود که جامعه مورد بررسی آنها دارای ویژگی سنی  هشود بررسی یافتهمی

 مشابه با این تحقیق باشد.   

نتیجه بدست  اول(    )فرضیهدارد   ریتأثکاران تیم ملی  آموزش مهارت خودآگاهی بر سازگاری رزمی

ی با  همسو  شهرکیهاافتهآمده  و  ی  )پور  )1389همکاران  مرادپور  بختیار  (1392(،  خانی  ی  و 

( در تحقیق خود نشان دادند که  1389همکاران ) باشد. دراین راستا شهرکی پور و  ( می1394)

های زندگی و سازگاری اجتماعی رابطه معنی داری وجود دارد. سپاه منصور  بین آموزش مهارت

 دانشجویان سازگاری  ارتقای در زندگی مهارتهای آموزش ( نشان دادندکه1386و همکاران )

) موثر  مرادپور  بر  1392است.  خودآگاهی  مهارت  آموزش  که  داد  نشان  خود  تحقیق  در  نیز   )

 اثربخشی ریتأث عنوان با تحقیقی (2009اقبال ) و مثبتی داشته است. یاداو ریتأثسازگاری کلی 

 ، مشاهده نمودنداندداده انجام نوجوانان همدلی و سازگاری نفس، بر عزت زندگی مهارت آموزش

است. خانی بختیاری   پیداکرده  معناداری افزایش آموزش پس از آموزاندانش لی ک سازگاری  که

( در تحقیق خود مبنی بر اثربخشی آموزش مهارت خودآگاهی بر سازگاری اجتماعی و  1394)

برمیزان سازگاری به  افسردگی ورزشکاران نشان دادند که آموزش مهارت خودآگاهی  اجتماعی 

 تاثیر دارد.ایحرفهسازگاری کلی ورزشکارانهای عنوان یکی از مولفه

 گروه  به  خودآگاهی  هایمهارتتوان چنین اذعان کرد که  با توجه به مبانی نظری تحقیق می 

 کمک افراد به تواندیم که شودمی اطلاق  فردی بین  و اجتماعی -یروان هایتمهار از بزرگی

 هایتمهار کنند، برقرار ارتباط موثر  طور  به نمایند، اتخاذ  آگاهی با  را خود تصمیمات تا  کند

. در  باشند داشته بارآوری و  سالم زندگی و دهند گسترش را خود شخصی ومدیریتای  مقابله

کاران سازگار برای خود احترام زیادی قائل هستند رزمیتوان ذکر نمود که تبیین این نتیجه می

دانند و به این دلیل در روابط بین فردی متکی به خود  و خود را با ارزش و مورد قبول دیگران می
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توانند روابط نزدیک و رضایت بخشی با سایر ورزشکارن در زمان تمرین  هستند. آنها به راحتی می

برقرار کنند و دارای شخصیتی سالم و سازگار باشند و  هدفهای واقعی را دنبال کنند. همچنین  

کاران از لحاظ اجتماعی مورد پذیرش  ق شیوه رفتار رزمیبا توجه به مبانی نظری، نمونه تحقی

مهارت می آموزش  دادکه  نشان  قوت  با  فرضیه  این  آزمون  از  امده  بدست  نتیجه  لذا  باشد. 

ی خود و های ژگیودر  تأملاست  تا حدودی آنها را به تعمق و   توانسته کاران خودآگاهی به رزمی

وادارد.  و در نتیجه درصدد اصلاح نقاط ضعف با تکیه بر در پی آن شناخت نقاط ضعف خود  

با دیگران کنند. همچنین   افکار، احساسات و عواطف خود  بهبود  نقاط قوت و مثبت سعی در 

سازگارانه، مهارت و  مثبت  رفتارهای  انجام  توانایی  در  تا  کرد  کمک  آنها  به  خودآگاهی  های 

آموزش  ازگاری با  محیط اطرافشان بپردازند.  استعدادهای ذاتی خویش را متبلور ساخته و به س

را بهتر  بپذیرند و با آنها به طور صحیحی    هاتیواقعمهارت خودآگاهی باعث شد ورزشکاران رزمی  

تمرینی در سالن از ساعات  بهتر  تا  قادرند شوند  یابند و  برداری کنند  های ورزشی بهرهسازش 

تی بر افزایش سازگاری داشته باشد. چرا که  مثب  ریتأثتواند  همچنین ماهیت آموزش گروهی می

که دیگران نیز مشکلاتی مشابه آنها را دارند و   افراد در گروه ورزشکاران رزمی احساس میکردند

 خود این موضوع در کاهش فشا ر روانی و افزایش قبول واقعیت و کنار آمدن با آن موثر بود.

بر  مهارتآموزش-  الف و سازگاری  اریسازگهایمولفهخودآگاهی  رزمی  عاطفی  کاران  اجتماعی 

از ی  دارد) فرضیهتاثیرتیم ملی   (، و  1392ی مرادپور )هاافتهدوم(. این نتیجه  همسو با بخشی 

( در تحقیق خود نشان داد که آموزش مهارت 1392( می باشد. مرادپور )1394خانی بختیاری ) 

بر سازگاری کلی و   مثبتی    ریتأثسازگاری عاطفی(    اجتماعی،سازگاری  )  یهامؤلفه خودآگاهی 

می همکاران  و  برگ  است.  دارند  داشته  فردی  میان  و  اجتماعی  ماهیت  مشکلات  اکثر  گویند 

ی سایر  هایژگیوهنگامی که افراد در جلسات مشاوره گروهی قرار می گیرند قادر می شوند با  

آورند. چراکه گروه   صحیحی از مشکلات خود به دست  افراد گروه همانندسازی کرده و درک

کند. خانی  فرصتی برای کسب راهکارهای جدید و رضایت بخش برای ارتباط با دیگران فراهم می

بر سازگاری 1394بختیاری ) اثر بخشی آموزش مهارت خودآگاهی  بر  تحقیق خود مبنی  ( در 
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برمیزان آموزش مهارت خود آگاهی  -یمولفهاجتماعی و افسردگی در ورزشکاران نشان دادند 

در تناقض با این یافته  (  1394)  بختیاری   های خانی دارد. اما بخشی از یافته  ریتأثعاطفی  سازگاری

 گویدآموزش خودآگاهی برمیزان سازگاری اجتماعی تاثیری ندارد. است که می 

عاطفی و    سازگاری بر  خودآگاهی های مهارت آموزش اثربخشی تبیین مطابق با مبانی نظری در

 اما شود، می آغاز دوران کودکی از سازگاری فرایند چند هر  گفت، توان اعی میاجتم سازگاری

نوجوان  دوره  این  در.  رود می شمار  به اجتماعی تکامل و  از رشد  مرحله مهمترین نوجوانی سالهای

 شود جدا  خود اصلی خانوادۀ هیجانی از نظر از کند می تلاش و است نگران بسیار خود  مورد در

 با اعضای آنها روابط تغییر به این و دهد گسترش بیرون یانید را با خود صمیمی روابط شبکۀ و

 همچنان.  می شود والدین با نوجوان آمدن ناسازگاری وجود به باعث و شودمی منجر خانواده

 .است مؤثر  افزایش سازگاری و ها  تعارض  این حل در  زندگی های مهارت شد آموزش گفته که

 خودش با آمدن کنار احساس و محیط بر  فرد است تسلط توجه  مورد  سازگاری در که آنچه

 تا و دارد را خود تمامی ساعات برای ریزی برنامه توانایی اجتماعی، سازگاری فرد دارای.  است

 و افراط از و دارد می نگه را اعتدال جانب خود ابعاد زندگی تمامی در دارد امکان که جایی

 افراد اجتماعی های روانی  توانایی  ارتقای  باعث خودآگاهی  هایمهارت .  کند می تفریط خودداری

 استعدادهای و هاارزش ها، نگرش که سازد می را قادر فرد ها مهارت این همچنین.  شوندمی

 موقعیت با مؤثر  و سازگاری مناسب برای را  خود فرد که شود باعث  و آورد در  فعلیتبه  را خود

انجام را فرد   .کند آماده  زندگی  های این  می  انگیزه با  سالم و  مؤثر  های فعالیت برای  کند. 

کاران است، بدین ترتیب که آموزش خودآگاهی نه تنها به  توصیفات قابل تعمیم به جامعه رزمی

شود بلکه به بهبود روابط اجتماعی آنها با مربی، کادر فنی و سایر  بهبود روابط آنها با خانواده می

 شود. ی اعضای تیم م

درخانه، سازگاری بهداشتی  های سازگارینتایج نشان داد آموزش مهارت خود آگاهی بر مولفه  -ب

تیم ملی  و سازگاری شغلی رزمی نتایج  )فرضیهندارد  ریتأثکاران  از  با بخشی  نتیجه    دوم(. این 

(  1386لطیفیان و همکاران )همسو است.  (  1394و خانی بختیاری )  (1386)  همکاران  و  لطیفیان

خودآگاهی بر اختلالات روابط بین فردی دانشجویان نشان   ریتأثدر تحقیق خود مبنی بر بررسی  

ی اختلالات روانی بین فردی را پیش بینی  هامؤلفهدادند که خودآگاهی شخصی هیچ یک از  
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به  ا رابطهکند. خودآگاهی عمومی  نمی نیاز  فردی و  با حساسیت بین  اجتماعی    دییأتی مثبت 

ی اختلالات روابط بین فردی همراه هامؤلفهداشت و افزایش اضطراب اجتماعی با فزونی تمامی  

درخانه ی سازگاریاظهار داشت که آموزش خودآگاهی برمیزان مولفه(  1394)  بختیاری  بود. خانی

بیان ن توان  تبیین این پژوهش می  ندارد. در مجموع در  تاثیری  مود که  و سازگاری بهداشتی 

ی چند جنبه ای است و عناصر مختلف آن ذر پیش بینی اختلالات شخصیتی  اسازه خودآگاهای 

ی  هامؤلفهی متفاوتی ایفا می کنند. به همین دلیل ممکن است که خودآگاهی بر برخی هانقش

این    نداشته است.  ریتأثدرخانه، سازگاری بهداشتی و سازگاری شغلی  تحقیق همچون سازگاری

توان از ابعاد مختلف مورد بررسی قرار داد و از آن جمله عدم درک سوالات، طولانی  ا مینتیجه ر

های مطرح شده دانست. ضمن  کاران در پاسخ به پرسشحوصلگی رزمیبودن پرسشنامه و بی

ها کلی هستند و دارای ابعاد مختلف، برای محقق بررسی تمامی ابعاد در جامعه اینکه پرسشنامه

ی ندارد. برای نمونه سازگاری در خانه، چراکه برای محقق تاثیر آموزش خودآگاهی تحقیق اولویت

درخانه، سازگاری سازگاری  کاران اهمیت نخست را دارد و نه بر سازگاری اجتماعی و عاطفی رزمی

 ! بهداشتی و سازگاری شغلی

سوم(. نتایج    دارد)فرضیه  ریتأثآموزش مهارت خودآگاهی بر خودکارآمدی رزمی کاران تیم ملی  

  و   ملکی  (، جهانی1395به نقل از سواری    1386(، مسعودنیا )1997ی باندورا )هاافته همسو با ی

(  2016و حتمی و همکاران )   (1394)  همکاران   و   (، صوفی1392، جهانیان )(1390)   همکاران

باشد. ص )می  بر  1394وفی و همکاران  تحقیق خود مبنی  در  اثربخشی آموزش مهارت های ( 

نشان داد که نمرات پیش آزمون در دو گروه تقریبا هم  زندگی بر خودکارآمدی دانش آموزان زن

ولی در پس آزمون تفاوت هایی در بین گروه های گواه و آزمایش وجود دارد به    سطح هستند

نشا ها  تحلیل  نتایج  که  ارتقای  طوری  بر  زندگی  های  مهارت  دورهآموزش  که  دهد  می  ن 

است اثر داشته  آموزان زن  )  .خودکارآمدی در دانش  نیز در  1390جهانی ملکی و همکاران   )

ی مهارت های زندگی با  هامؤلفهتحقیق خود نشان دادند که مهارت خودآگاهی به عنوان یکی از  

( در تحقیق خود  1392اشت. جهانیان )خودکارآمدی دانش آموزان رابطه معنی داری وجود د

  شان داد ن  اثربخشی آموزش مهارت های ده گانه زندگی بر خودکارآمدی دانشجویان مبنی بر  

است. حتمی و    به صورت معناداری خودکارآمدی دانشجویان را افزایش دادهآموزش خودآگاهی  
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ان اثر مثبت و معنی  ( نشان داد آموزش خودآگاهی بر روی خودکارآمدی نوجوان2016همکاران ) 

 داری وجود داشت. 

های زندگی و خودآگاهی و در  توان گفت که بالاتر بودن مهارتدر تبیین این یافته پژوهشی می

نتیجه احساس کنترل بر رویدادهای موجود در زندگی شخصی بصورت مثبت در توانایی غلبه  

ی و خودکارآمدی موثر است.  کردن و یا کنار آمدن با مشکلات و در نتیجه افزایش سلامت روان

همجنین نتایج تحقیقات نشان داده است که افرادی که دارای سطح مهارت های خودآگاهی بالا  

یی با مسایل مهم تمایل بیشتری برای بهره وری از  ایرؤنظر خوبی درباره توانایی های خود برای 

کارهایی که دیگران تا حال    زندگی، قرار دادن اهداف چالش انگیز در مقابل خود، تمایل به انجام

اند را داشتند. همچنین شواهد حاکی از آن است که سطح خودآگاهی بالا با  آن را انجام نداده

را   تاثیرات فشارزا می شوند و کارکرد نظام ایمنی بدن  افزایش خودکارآمدی ورزشکاران مانع 

رزشکاران در استرس  ( هنگامی که و1986،  1982،  1997باندورا )افزایش می دهند. طبق نظر  

هستند آنهایی که در مواجهه با مشکلات خود را توانمند و کارآمد می دانند، تلاش های بیشتری  

برای مقابله و کنار امدن با مشکلاتشان انجام می دهند. از طرفی با توجه به اینکه نمونه تحت  

از توانمندی و کارآمدی   کاران ملی پوش تشکیل دادند، می توان بیان کرد که آنهابررسی را رزمی

بالاتری نسبت به دیگران برخوردار هستند و در نتیجه توانایی بیشتری در جهت از بین بردن  

یی با مشکلات خود را ناتوان و ناکارآمد  ایرؤمشکلاتشان دارند. از سوی دیگر ورزشکارانی که در 

کنند. مهارت  یدی میمی دانند به آسانی تسلیم می شوند و احساس افسردگی، اضطراب و ناام

تصمیم قدرت  دهد،  می  کاهش  را  شکست  از  ترس  میخودآگاهی  بالا  را  توانایی  گیری  و  برد 

بخشد و به طور کلی تغییر در باورهای خودکارآمدی،  گشایی و تفکر انتقادی را بهبود میمساله

شناختی ورزشکاران  به افزایش سلامت روانی کمک می کند. از طرف دیگر بالا بودن ظرفیت روان  

این امکان را به او می دهد که از خودکارآمدی بالاتری برخوردار باشد و از این طریق زندگی خود 

را در سطح مطلوب روانی نگه دارد و این توانایی را به صورت رفتار سازگارانه و عمل مثبت و  

رزشکاران را در مراحل  موثر متبلور سازد. مهارت های خوداگاهی آموزش هر یک از این توانایی و

های  مختلف زندگی یاری خواهد داد تا به هنگام مواجهه با وطایف دشوار و چالش برانگیز و سختی

های ورزشی و تمرینات با تقویت حس خودکارآمدی با قدرت بیشتری در برابر  مسابقات و رقابت
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مدی را افزایش دهد. این نوع سختی ها مقاومت کرده و نیز قدرت سازگاری، رفتار مثبت و کارآ

در نتیجه ورزشکار قادر می شود بدون اینکه به خود یا دیگران صدمه بزند مسئولیت های مربوط  

های موجود در زندگی ورزشی و مشکلات و سختی  هاچالشبه نقش اجتماعی خود را بپذیرد و با  

 آنان به  انورزشکار در  آموزش خودآگاهی که  گفت و شخصی به شکل موثر روبرو شود. میتوان

توانایی  خصوص در کافی شناخت ورزشکار اگر بشناسند. را ی خودهاضعف و قوتها تا کرد کمک

 موفقیت  یهازهیانگ توانندمی بهتر ارزیابی کنند، صحیح طور  به را خود موقعیتهای و بیابند خود

خودکارآمدی گردد،  افزایش  باعث که موقعیتی شناسایی در توانندمی و تقویت کنند خود در را

 و ها ارزش دانش، سازد قادر می را ورزشکار  خودآگاهی مهارتهای آموزش واقع کمک نمایند. در

زندگی   مهارتهای کارگیری به و آموختن واقع  در کند. تبدیل هایی بالفعل  توانایی به  را ها نگرش

 باعث تنها نه موضوع  این و  می گذارد  اثر دیگران و خود  از ورزشکار احساس در و خودآگاهی

 همراه را به خود کارآمدی و  کفایت احساس بلکه شود  می نفس و عزت نفس به اعتماد افزایش

 .آورد می

تأثبطور کلی   نتایج پژوهش حاضر در زمینه  به  توجه  مهارت های    ریبا  بر  آموزش  خودآگاهی 

تا حد قابل توجهی موجبات  خودآگاهی  می توان گفت که آموزش مهارت های  سازگاری کلی  

موجب می    و موفقیت ورزشکاران را تا حدی پیشرفت    و  سازگاری اجتماعی را فراهم می سازد

،  خودآگاهیدارد. آموزش مهارتهای  و افسردگی  قابل ملاحظه ای در کاهش اضطراب    ریشود و تأث

ترغیب می شوند تا خلاقیت خود را به کارگیرند    زشکارانورنوعی کوشش است که در سایه آن  

و به طور خودجوش راههای موثر را برای حل تعارضات و مشکلات زندگی خود بیابند. به نظر  

مهارت آموزش  رسد  و   خودآگاهیهای  می  استعدادها  که  باشد  جهت  این  در  موثری  گام 

را بدست گیرند   و راه موفقیته سرنوشت  بکار گرفته شود تا خود فعالان  ورزشکاران  یهایتوانمند

 شخص در را بودن فرد به منحصر توانایی های خودآگاهیمهارت . آموزشو انتخاب گر باشند

 داشته پذیری مسئولیت و احساس تعهد خود  زندگی به  نسبت که یاگونه  به  کندتقویت می

 کنند رفتار می و احساس چگونه  کنند، فکر چگونه ورزشکاران که این باشند. خودکارآمدی بر

گذارد. به عقیده بندورا اندازه گیری احساس خودکارآمدی فرایندی استنتاجی است که  می  ریتأث

می گیری  اندازه  ناتوانی  و  توانمندی  آن  در  در  مناسبی  سطح  در  افراد  است  ممکن  شود. 
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خودآگاهی این سطح  می توانند از طریق فراگیری مهارت های زندگی و    خودکارآمدی نباشند اما

پرورش با  ببرند.  بالاتر  ورزشکاران، را  در   و قوتها تا  کرد کمک آنان بهتوان  می  خودآگاهی 

 موقعیتهای و  بیابند توانایی خود خصوص  در  کافی افراد شناخت اگر  بشناسند. را  ی خودهاضعف

 تقویت کنند خود در  را موفقیت یهازهیانگ میتوانند بهتر ارزیابی کنند، صحیح طور به  را خود

انگیزش باعث  که  موقعیتی شناسایی در میتوانند و دهند.   ادامه ورزش خود به شود افزایش 

مهارت دارای  که   یهاخواستهدرک   جهت بیشتری  توانایی هستند، خودآگاهی ورزشکارانی 

 تغییرات مهارت این  اکتساب با دریابند.  را فشار همسالان میتوانند خوبی به  و دارند دیگران

 واقع ادراک به آنها که نحوی به ایجاد می شود، فردی بین و فردی شاخصهای در چشمگیری

 توانمند رفتارها احساسات و کنترل در و می یابند دست پیرامون جهان و به خود نسبت بینانه

می   بیشتری توفیق  دیگران با  صادقانه  و  عمیق مؤثر و روابط برقراری  در همچنین می شوند،

هوشی و روانی و جسمی نیز افزایش می یابد  کارکردهای خودآگاهی، بهبود با آن افزون بر یابند.

 و در مسیر ورزش قهرمانی می توانند به موفقیت های لازم برسند. 
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The effect of self-awareness skills training on the social 

adjustment and self-efficacy of the woman's national martial arts 

team۱ 

mohsen hallaji2, Zhabiz Sedighi۳ 

 
 

Abstract 

The aim of this study was the effect of self-awareness skills training on social 

adjustment and self-efficacy of girl's national martial art team. This research 

is applied in terms of practical purpose, in terms of experimental method and 

in terms of field performance. The experimental method was with pre-test-
post-test design and had a test and control group. The statistical population of 

the study consisted of all the woman's national martial art team. The statistical 

sample was selected as available and the sample size was ٦۰ people. The 
statistical sample was divided into two groups of ۳۰ experimental and control 

individuals. In addition to self-awareness skills training, Bellr's self-efficacy 

questionnaire and Bell's social adjustment were used to collect data. The 
results showed that the training of self-awareness skills) affects on social 

adjustment (p= ۰٫۰۰۱, t= ۳٫٤٦۸) and self-efficacy (p= ۰٫۰۰۱, t= ۰٫۸۷٦) of the 

girl's national martial art team. Training skills affect self-awareness, 

emotional and social components of adjustment but do not affect on 
components of adjustment at home, health and occupation. As a result, 

combatants will be able to use self-awareness skills effectively and efficiently 

to cope with difficult situations and problems caused by emotional and social 

adjustment. 

Keywords: self-awareness training,  self-efficacy, social adustment, national 

team combatants 
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