
Journal of Physiology of Movement & Health. Autumn 2024; 4(2) 

134 

 

Investigating the effect of physical activity on the variables of self-

control, responsibility, escape and avoidance and solving the 

problem of the Baghdad police staff 
 

Leith Bassem Jassim Al-Hashemi1, Mohammad Reza Esmaili2*1, Mohammad Jaber Kadhim 

Hussein Al-Zobeidi3, Davood Nasr Esfahani4 
1 PhD student in sports management, Department of Physical Education, Isfahan (Khorasgan) branch, Islamic Azad 

University, Isfahan, Iran 

 2 Associate Professor of Sports Management, Department of Physical Education, Central Tehran Branch, Islamic 

Azad University, Tehran, Iran  

 3 Assistant Professor of Sports Management, Department of Physical Education, Karbala University, Karbala, Iraq  

4 Assistant Professor of Sports Management, Department of Physical Education, Isfahan (Khorasgan) branch, 

Islamic Azad University, Isfahan, Iran 

 

Received: 23 August 2024; Accepted: 24 September 2024, Published: 20 December 2024 
 

Abstract 
Objective: The purpose of this research was to investigate the effect of physical activity on the variables 

of self-control, responsibility, escape and avoidance, and to solve the problem of police personnel in 

Baghdad.  

Methodology: The current research was descriptive correlation which was conducted by field method. 

The statistical population of the present study included all the employees of the operational police 

department of Baghdad city, which are estimated to be 9 thousand people. According to Karjesi and 

Morgan's table, 380 people were selected as a statistical sample from the police staff of Baghdad and in a 

cluster method. The tools of data collection were two physical activity questionnaires by Sharkey and 

coping strategies by Lazarus and Folkman (1998). The face and content validity of the questionnaire was 

confirmed by five experts and the reliability of the questionnaires was obtained using Cronbach's alpha 

coefficient for the questionnaires of physical activity and coping strategies of 0.92 and 0.88. For data 

analysis, Pearson's correlation coefficient and multiple regression and structural equations were used using 

PLS and SPSS software.  

Findings: The results indicated that there is a positive and significant relationship between physical 

activity and self-restraint, responsibility, escape and avoidance, and the wise solution of the problem of 

the police staff of Baghdad city. Also, the results of multiple regression showed that 9.9% of self-control, 

7.3% of responsibility, 25.6% of avoidance and 11.4% of thoughtful problem solving are explained by 

physical activity.  

Conclusion: It is suggested that the police force include a physical activity program in their daily 

schedule because physical activity can improve the efficiency and effectiveness of the Baghdad police 

force through positive effects on the variables of self-control, responsibility, reducing escape and 

avoidance, and improving prudent problem solving. The professional performance of these people will 

help and ultimately lead to the improvement of the safety and health of the society. 
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و اجتناب و حل  زیگر  ،یریپذتیولومس ،یدارشتنیخو متغیرهایبر  یبدن  تیفعال تاثیر

 شهر بغداد  سی کادر پلمساله  مدبرانه
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  ۱403/  ۹/  30، تاریخ چاپ:  03/07/۱403پذیرش:   تاریخ،    ۱403/  02/6دریافت:   تاریخ

 چکیده 
  مدبرانهو اجتناب و حل    ز یگر  ،یرپذیتیمسئول  ،داریشتنیخو  یرها یمتغبر    ی بدن  ت یفعال  هدف از این تحقیق بررسی تاثیر  هدف:

 بود.   شهر بغداد سیکادر پل مساله

شناسی: شد.    روش  انجام  میدانی  روش  به  که  بود  همبستگی  توصیفی  حاضر  آمارتحقیق  کل  یجامعه  شامل  حاضر    ه یپژوهش 

و مورگان    یاند. با توجه به جدول کرجسهزار نفر برآورد شده  ۹به تعداد    ی، که با حجمبودشهر بغداد    یات یعمل  س یکارکنان اداره پل

پرسشنامه    دو  ،هاگردآوری دادهابزار    ند.انتخاب شد  خوشه ایشهر بغداد و به روش    سیاز کادر پل  ینفر به عنوان نمونه آمار  380

پنج نفر از بود. روایی صوری و محتوایی پرسشنامه به تایید    (۱۹۹8لازاروس و فولکمن )  یمقابله ا  ی راهبردها  ی وشارک  یبدن   تیفعال

  یراهبردهای و  شارک  یبدن   تیفعال رسید و پایایی پرسشنامه ها با استفاده از ضریب آلفای کرونباخ برای پرسشنامه های  متخصصین  

ا آمد.    88/0و    ۹2/0ی  مقابله  و معادلات    چندگانه  ونیو رگرس  رسونیپ   یهمبستگ  بیاز ضربرای تجزیه و تحلیل داده ها  بدست 

 استفاده شد.  SPSSو  PLSبا استفاده از نرم افزار  یساختار

  سیکادر پلمساله    مدبرانهحل  و    و اجتناب  زیگر،  یریپذتی مسئول  ،یدار  شتنیخو  با  یبدن   تیفعال  نیب  که  نشان دادنتایج    یافته ها:

 3/7  ،داریشتنیدرصد از خو  ۹/۹  که چندگانه نشان داد    رگرسیونهمچنین نتایج    .وجود دارد  مثبت و معنی داری  شهر بغداد رابطه

 . شودیم نییتب یبدن  تیدرصد از حل مدبرانه مساله توسط فعال 4/۱۱و اجتناب و  زیدرصد از گر 6/25 ،یرپذیتیدرصد از مسئول

از  تواند  فعالیت بدنی می  چون  پیشنهاد می شود نیروی پلیس برنامه فعالیت بدنی را در برنامه روزانه خود قرار دهند    نتیجه گیری: 

مساله در بین کادر    مدبرانهپذیری، کاهش گریز و اجتناب، و بهبود حل  داری، مسئولیتتاثیرات مثبت بر متغیرهای خویشتن طریق  

به بهبود امنیت و سلامت جامعه  به بهبود کارایی و عملکرد حرفه  دتوانپلیس شهر بغداد می افراد کمک کنند و در نهایت  این  ای 

 .منجر شوند
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 مقدمه

از مسئولیتپلیس در جامعه شامل مجموعهکادر  وظایف   عمومی  ای گسترده  رفاه  و  امنیت،  نظم،  به حفظ  است که  اقدامات  و  ها 

،  اجرای قانون،  تحقیقات جنایی،  پیشگیری و مقابله با جرممهمترین وظایف کادر پلیس را می توان مواردی چون:  کند.  کمک می

عمومی نظم  بحران،  حفظ  با  اضطراریمقابله  حوادث  و  قربانیان،  ها  از  مخدر،  حمایت  مواد  با  مبارزه  و  اعتماد  ،  پیشگیری  افزایش 

نیروها،  عمومی توسعه  و  ملی و    آموزش  امنیت  نمود  حفظ  ذکر  که    تحقیقات.  (۱)  کشور  دادند  پر  نشان  شرایط  با  مداوم  مواجهه 

ها که به طور مداوم با وقایع  پلیس  .  ادر پلیس شودتواند منجر به افزایش سطوح افسردگی و اضطراب در کاسترس و خطرناک می

ابتلا بهدهنده و تروماتیک روبرو میتکان از سانحه شوند، در معرض خطر  استرس پس  . محققین معتقدند که  (2)هستند ۱سندرم 

 (. 3) نیروهای پلیس شودتواند به خستگی عاطفی و احساسی  مواجهه با مشکلات اجتماعی، جنایات و خشونت می

فشار کاری  نشان دادند که    محققانشود. چنانکه    ی پلیستواند منجر به تعارضات خانوادگی در نیروهانیروهای پلیس می  یکارفشار  

و    تواند به تعارضات خانوادگی منجر شود، زیرا زمان و انرژی کافی برای تعامل با خانواده ممکن است کاهش یابدمی  پلیس  نیروهای

روابط شخصی  یمشکلات آورد  در  بوجود  شود  آنها  و خانواده  با دوستان  روابط  به کاهش کیفیت  دلیل ساعات کاری  و    و منجر  به 

بالا معمولاً    یفشار کار  نشان دادند که  محققان  .(4)ها ممکن است احساس انزوا و تنهایی کنندنامنظم و نیاز به تمرکز بالا، پلیس

ممکن است به خانه منتقل شود و به   یاسترس و خستگ  نی. اشودیم  هاسیپل  یو روح  یجسم  یاسترس و خستگ   شیمنجر به افزا

  شان یهاکنترل احساسات و واکنش  یبرا  یکمتر  ییممکن است در زمان حضور در خانه توانا  هاسی . پلنجامد یب  یتعارضات خانوادگ

  تواندینامنظم م  یکار  یهامداوم و ساعت  یفشار کار  خانواده شود.  یموجب بروز تنش در روابط با اعضا  تواندیداشته باشند که م

ک و  زمان  کاهش  ب  تیفیباعث  اعضا  هاسیپل  نیتعاملات  شود  یو  ا(5)خانواده  م   نی.  ارتباط  و    تواندیکاهش  توجه  عدم  احساس 

ممکن است به    هاسیپلنشان دادند    تحقیقات  کند و به مرور زمان موجب بروز مشکلات و تعارضات شود.  جادیمحبت در خانواده ا

  زهیو کاهش انگ  یحوصلگیب   د،یشد  یکه به احساس خستگ  ،یشغل  یشوند. فرسودگ  یشغل  یمستمر دچار فرسودگ  یفشار کار  لیدل

حالت است، ممکن   نیکه دچار ا  ید. فر(6)داشته باشد  زین  یبر روابط خانوادگ  یمنف  راتیتأث  تواندیم  شود،یادامه کار منجر م  یبرا

ا  یبه تعاملات خانوادگ  یلیاست تما به دور  تواندیم  نینداشته باشد و  افزا  یعاطف  یمنجر    نیتراز مهم  یکی  تعارضات شود.  شیو 

  ی هات یمسئول  ن ینتوانند ب  ها سی که پل  یاست. زمان   ی کار و زندگ  نیاختلال در تعادل ب  ،ی بر تعارضات خانوادگ  یفشار کار  ی امدهایپ 

در خانواده منجر   شتریبه تعارضات ب  تواندیم   نیو ا  ابدییم   شیافزا  ی خانوادگ  ی تیخود تعادل برقرار کنند، نارضا  یو خانوادگ  یشغل

 (.7)دشو

متعدد   عوارض  و  کاری  فشار  از  حجم  این  مقابل  دارد.،  آندر  زیادی  اهمیت  پلیس  کادر  برای  ای  مقابله  راهبردهای    یادگیری 

مجموعه ای   ای  مقابله  راهبردهای(.  8عبارت از روشهای مدیریت موقعیتها و مقابله با رویدادهای زندگی است )  راهبردهای مقابله ای

معمولاً رویدادهای    تحقیقات نشان داد.  (۹از فعالیتها و فرآیندهای رفتاری و شناختی برای ممانعت مدیریت یا کاهش استرس است )

فشارزا زمانی مضر خواهند بود که فرد آنها را نسبت به زندگی خود خطرناک و تهدید کننده تلقی نماید و در عین حال، هیچ منبع  

راهبردهای مقابله با این چالشها را در اختیار داشته باشد.   نیروهای کادر پلیسپس لازم است   .(۱0) مقابله ای در اختیار نداشته باشد 

نه فقط سلامت روانی که بهزیستی   سی کادر پل  یروهایچرا که مطالعات اخیر نشان داده اند که نوع راهبرد مقابلهای مورد استفاده ن

   (. ۱۱دهد )را تحت تأثیر قرار می آنهاجسمانی 

 
1 Post-Traumatic Stress Disorder (PTSD) 
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داری پلیس به معنی توانایی و تمایل نیروی پلیس برای خویشتن ی می باشد.  دارشتنیخوای پلیس  اولین متغیر راهبردهای مقابله 

واکنش و  رفتارها  کردن  محدود  و  خویشتن کنترل  است.  مختلف  شرایط  در  خود  میپلیس  داری  های  زیر  موارد  عدم  :شودشامل 

مذاکره و  ی و  ریپذتیو مسئول  ت یشفاف،  استرس و احساسات  تی ریمد،  احترام به حقوق شهروندانی،  رضروریاستفاده از خشونت غ 

به    ی و اعتماد عموم  کند یو جامعه کمک م  س یپل  ی روین  نیبه بهبود رابطه ب  سیپل  یدارشتن یخو  می باشد.   زیآموفصل مسالمتحل

 (.۱2)  دهدیم  شیرا افزا سیپل یروین

ای   مقابله  راهبردهای  متغیرهای  از  متغیر  باشد.  ریپذتی مسئولدومین  پلیس می  و  مسئولیتی کادر  تعهد  معنای  به  پلیس  پذیری 

در    ییپاسخگو  پاسخگویی نیروی پلیس در انجام وظایف خود با توجه به اصول اخلاقی، قانونی و اجتماعی است. این مفهوم شامل

آموزش و  ،  و انتقادات  اتیپاسخ به شکا،  در عملکرد  تیشفاف،  احترام به حقوق شهروندان،  و مقررات  نیقوان  تیرعا ،  قبال عملکرد خود

 می باشد.   حفاظت از جامعهو  مداوم یروزرسانبه

کند، بلکه به افزایش اعتماد عمومی به این نیرو نیز منجر  پذیری پلیس نه تنها به بهبود عملکرد نیروی پلیس کمک میمسئولیت 

 (.۱3)  گرددشود و باعث تقویت رابطه مثبت بین جامعه و پلیس میمی

ها و تغییرات راهبردهای بکار گرفته شده در این سبک، مستلزم فعالیتمی باشد. و اجتناب زیگرسومین متغیر راهبردهای مقابله ای، 

ای اجتنابی، به شکل درگیر شدن با یک فعالیت تازه و با روی  شناختی با هدف اجتناب از موقعیت استرس زا است. رفتارهای مقابله

علاوه بر تأییدیه راهبرد قبل، راهبرد چهارمی را تحت عنوان راهبرد انفصالی به   .( ۱4یابد )آوردن به اجتماع افراد دیگر نیز تظاهر می

ای که بتوان  باشد، به گونهکار گیری این راهبرد، کاهش درگیری با موقعیت فشار زا میاین طبقه بندی اضافه کردند. هدف فرد از به

 (. ۱5) کنترل کرد به طور موثری موقعیت را

مساله از طرف پلیس به معنای استفاده از رویکردها و    مدبرانهحل  باشد.  می مساله    مدبرانهحل  ای  چهارمین متغیر راهبردهای مقابله

های مختلف است. این رویکرد شامل تجزیه و تحلیل دقیق مشکلات، استفاده از های مدیریتی برای مواجهه با مسائل و بحرانتکنیک 

مساله از طرف    مدبرانههای کارآمد و پایدار، و ایجاد شرایطی است که از بروز مشکلات مشابه در آینده جلوگیری شود. حل  حل راه

های تحلیلی، مدیریتی و ارتباطی قوی است و نقش مهمی در افزایش کارایی و اثربخشی نیروهای پلیس در  پلیس نیازمند توانایی

 (. ۱6) کند های مختلف ایفا میمواجهه با چالش

  ی ارتقا   نیو همچن  یو درمان اختالات روان  یر یشگیدر پ   نهیهز  کم  در دسترس و  یاز ابزارها  یکینشان داد که  مطالعات  از طرفی  

روان پلیس  یو جسمان  ی سامت  فعال  ،کادر  و  دادند  .  (۱7)  است  ی بدن  تیورزش  نشان  پژوهشمحققان  بررس  یدر    نیب  ارتباط  یبه 

و معکوس   میدهد، رابطه مستق  یم  نشان  جیپرداخته اند. نتا  لیمسلح برز  یروهاین  پرسنل  نیدر ب  ی روان  یشانیو پر  یجسمان   یآمادگ

  یبا توجه به تقاضاها  نییپا   یجسمان  ی با آمادگ  افرادند  وجود دارد. آنها عنوان نمود  یروان  یشانیو پر  یجسمان  ی آمادگ  نیب  یمعنادار

 (.۱8)منجر شود  یروان یبه ناراحت  تواند یبه نوبه خود م  که بودن کنند  دهی فا  یممکن است احساس ب  ان،ینظام یشغل

سا  هاسیپل همانند  بغداد،  شهر  چالش  ریدر  با  جهان،  مح  یمتعدد  یهانقاط  شرا  یکار  طیدر  هستند.  مواجه   ن یا  یکار  طیخود 

و حل    ، یریپذت یمسئول  ،یدارشتن یاز خو  یی سطوح بالا  ازمندین  ده، یچیپ   فیها و وظامواجهه مداوم با خطرات، تنش  ل یبه دل  روها ین

ا  مدبرانه است.  مهم  نیمسائل  نقش  کارآمد  یعوامل،  ا  یدر  عملکرد  ا  روهاین  نیو  جامعه  اما  کنندیم   فایدر  پرسش  یکی.    یهااز 

  ،ی شغل یفرساطاقت طیبا توجه به استرس بالا و شرا  کمک کند؟  رهایمتغ  نیبه بهبود ا تواندیم یبدن  تیفعال ا یاست که آ نیا یاساس

و اجتناب   زیبه گر  شیموارد گرا  یو در برخ  ، یروان  یاحساس خستگ  ،یدارشتن یکاهش خو  رینظ  یدچار مشکلات   هاسیاز پل  یاریبس
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م اشوندیاز مشکلات  کارا  نی.  بر  تنها  نه  تأث  یاحرفه  یی مسئله  به کاهش ک  ممکنبلکه    گذارد، یم   یمنف  ریآنها    ت یفیاست منجر 

   (.۱۹) شود زین  شانیو اجتماع   یشخص یزندگ

  لیبه دل  هاسیاست. پل  سیکادر پل  یو جسم  یبر سلامت روان  یبدن   تیفعال  میمستق  ریتأث  ق،یتحق  نیا  یهاضرورت   نیتراز مهم  یکی

ها  استرس   نیبه کاهش ا  تواندیم  یبدن   تیاند. فعالروزانه و خطرات مداوم مواجه   یهافراوان، تنش  یهاخود با استرس  یشغل  تیماه

   آنها شود.  یی و کارا  یزندگ تیفیموجب بهبود ک تواندیآنها کمک کند، که به نوبه خود م ی و روان ی و بهبود سلامت جسمان

که به    یقیجامع و دق  قاتیافراد انجام شده است، اما تحق  یو جسم  یبر سلامت روان  یبدن  تیفعال  ریدرباره تأث  یادیاگرچه مطالعات ز

پل  راتیتأث  نیا  یبررس کادر  بس  ژهیوبه  س،ی در  بپردازند،  بغداد  مانند  پرتنش  مناطق  ا  اریدر  است.   ن یا  تواندیم  قیتحق  نیمحدود 

گروه    ن یدر ا  یو رفتار  یمهم روانشناخت  یرهایو متغ  ی بدن  تیفعال  نیدرباره ارتباط ب  ی دیرا پر کند و اطلاعات جد   ی قاتیتحقشکاف  

آورد.   یشغل تدو   تواندیم  قیتحق  نیا  ج ینتا  فراهم  رفاه   یآموزش  ی هابرنامه  نیبه  همچن  سیپل  ی روهاین  یبرا  یو  کند.   ن، یکمک 

راهنما  توانندیم  قیتحق  نیا  ی هاافتهی عنوان  شغل  یتیامن  ینهادها  ر یسا  یبرا  ییبه  فشارها  ی و  با  ف  ی روان  یکه  مواجه   ی کیزیو 

 .  رندیهستند، مورد استفاده قرار گ

 

 شناسی روش 

  ه یپژوهش حاضر شامل کل  یجامعه آمار  بود.  ی همبستگیفیتوص  قیروش تحق  تیو از نظر ماه  یروش پژوهش حاضر از نوع کاربرد 

نفر به عنوان نمونه    380  ،و مورگان  یبا توجه به جدول کرجسبود که  هزار نفر    ۹شهر بغداد به تعداد    یات یعمل  س یکارکنان اداره پل

پل  یآمار پرسشنامه استاندارد پرسشنامه   دو   ق،یابزار مورد استفاده تحقند.  انتخاب شد  ایخوشهشهر بغداد و به روش    سیاز کادر 

 ( بود.۱۹۹8فولکمن ) و لازاروس ای همقابل راهبردهای  و ی شارک ی بدن تیفعال

 نمره گذاری  .است افراد بدنی فعالیت میزان  تعیین آن هدف و بوده سؤال 5 دارای پرسشنامه این:  شارکی  بدنی فعالیت پرسشنامه-۱

رد. میانگین نمرات دا 25 تا 5 از  پرسشنامه دامنه ای این در دادن امتیاز نحوه .است لیکرت های نقط  5 طیف به صورت پرسشنامه

و افرادی که نمره   .آورد به حساب افراد فعال جزء می توان را نمایند کسب ۱5 بالای نمره که افرادی به عنوان مثال،می باشد،    ۱5

 بود پاسخ دهنده فرد در بالاتر بدنی فعالیت میزان نشان دهنده بالاتر  نمرات کسب کنند، جزو افراد عیرفعال می باشند.  ۱5کمتر از  

 و برعکس. 

از    یک ی(  ۱۹۹8لازاروس و فولکمن )  یامقابله  یپرسشنامه راهبردها(:  ۱۹۹8فولکمن ) و لازاروس ای مقابله راهبردهای پرسشنامه-2

پرسشنامه،    نیاست. ا  یزندگ   یها افراد در مواجهه با استرس و چالش  یامقابله  ی ها و راهبردهاسنجش سبک   یپرکاربرد برا  یابزارها

اساس مدل نظر بر  بررس   افته،یلازاروس و فولکمن توسعه    یکه  افراد م  تیریمد  یچگونگ  یبه  .  پردازد یاسترس و مشکلات توسط 

ای مشتمل   پرسشنامهاین اساس    .ردیگیمؤلفه صورت م  نیبه چند  یامقابله  یراهبردها  یبندپرسشنامه بر اساس دسته   نیا  ریتفس

نمره فرد در هر مقیاس از مجموع امتیازات وی  (.  ۱۹84  فولکمن،  و  لازاروس)  شد  طراحی تایی  4و بر اساس طیف لیکرت    گویه  25بر

حـل    سوال( و  4)  ویژگی جستجوی مسـئولیت پـذیری  2قسمت مسأله محورداری    .آید  می   از سوالات مختص به آن مقیاس بدست

 سوال(   8)  اجتناب  –و گریز    سوال(  7)  ویژگـی خویشتن داری2و قسمت هیجان محور نیـز شـامل    است  سوال(  6)  مدبرانه مسئله

 . است

http://ravanrahnama.ir/index/test/
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  ی که برخ  رد یپذیآنها است. فرد م  رییتغ  یزا بدون تلاش برااسترس   طیشرا  تیواقع  رشیراهبردها شامل پذ  نیا:  ۱مسئولیت پذیری 

دهنده  بخش نشان  نیسازگار شود. نمرات بالا در ا  طیبا شرا  کندیم   یمبارزه با آنها، سع   یاز مسائل خارج از کنترل او هستند و به جا

  ای  رییتغ  رقابل یغ   یهاتیدر مواجهه با موقع  تواندیسبک م  نیدشوار است. ا  طیو انطباق با شرا  هاتیواقع  رشیپذ  یفرد برا  ییتوانا

 دارند، موثر باشد.  ازی بهبود ن یکه به زمان برا یطیشرا

  رد، یگیکاهش منابع استرس به کار م  ا یحل مشکل    یکه فرد برا  یفعال و عمل   یهاراهبردها به روش  نیا  :2لهاحـل مدبرانه مس 

سبک شامل    ن یدهند. ا  رییتغ  ا یحل کرده    میتا مشکل را به طور مستق  کنند یم   ی ها، سعسبک  نی اشاره دارند. افراد با استفاده از ا

برنامه  یموارد جمع راه   یجستجو  ،یزیرمثل  ارز  یآورحل،  و  است.  یهانهیگز  یابیاطلاعات،  ا  مختلف  در  بالا  بخش   نینمرات 

  ی هاحلانکار، به دنبال راه  ایاجتناب    یدارند به جا  لیتما  یافراد  نیفرد به مشکلات است. چن  یفعال و منطق   کردیدهنده رونشان

 مسائل خود بگردند.  یبرا یعمل

سبک    نیاز استرس اشاره دارند. ا  یناش   ی منف  جانات یکاهش ه  ا ی  ت یریمد  یفرد برا  یهاراهبردها به تلاش  نیا:  ۳ی دار  شتنیخو

راهبردها تخل  ییشامل  ه  رش،یپذ  ،یجانیه   هیمثل  کنترل  و  ا  جاناتیانکار،  هدف  تاث  نیاست.  کاهش  مقابله،    ی منف  راتینوع 

استرس است  یناش  یشناختروان  ا.  از  بالا در  با مشکل،    میمقابله مستق  یدارد به جا  لیکه فرد تما  دهدیبخش نشان م  نینمرات 

استرس را کنترل کنند، اما اگر    ،ی جانیه  یکنند با استفاده از راهبردها  یافراد ممکن است سع  نی کند. ا  تیریخود را مد  جاناتیه

 گردد.  ی از حل مسائل واقع ناباستفاده شود، ممکن است منجر به اجت ییسبک به تنها نیا

مثل انکار مشکل،    یی استرس اشاره دارد. رفتارها  ا یاجتناب از مشکل    ای فرار    یفرد برا  یهاراهبردها به تلاش  ن یا  :۴باجتنا  –  ز یگر

مدت به کاهش  سبک مقابله ممکن است در کوتاه  نی. ارندیگیدسته قرار م  نیگرفتن مسئله در ا  ده یناد  ایاجتناب از مواجهه با آن،  

فرد به اجتناب از   لیدهنده تمابخش نشان  ن ینمرات بالا در ا  را به همراه دارد.  یشتریب  تاسترس کمک کند، اما در درازمدت مشکلا

  ر یکند، اما اغلب به تأخ  یریراهبرد ممکن است به طور موقت از استرس جلوگ  نیبا آن است. اگرچه ا  میمشکل و عدم مواجهه مستق

 .شودیآن منجر م د یتشد  یدر حل مشکل و حت

روایی صوری و محتوایی پرسشنامه به تایید پنج نفر از متخصصین رسید و پایایی پرسشنامه ها با استفاده از ضریب آلفای کرونباخ  

  بیاز ضربدست آمد. برای تجزیه و تحلیل داده ها    88/0و    ۹2/0ی  مقابله ا  ی راهبردهای و  شارک  ی بدن  تیفعالبرای پرسشنامه های  

 استفاده شد  SPSSو  PLSبا استفاده از نرم افزار  یو معادلات ساختار چندگانه ونیو رگرس رسونیپ  یهمبستگ

 

 یافته ها 

 نشان داده می شود.  ۱در ابتدا ویژگیهای دموگرافیکی کادر پلیس شهر بغداد در جدول 

 

 

 

 

 
1 Acceptance Coping 
2 Problem-Focused Coping 
3 Emotion-Focused Coping 
4 Avoidant Coping 
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 : ویژگیهای دموگرافیکی کادر پلیس شهر بغداد۱جدول 

 درصد فراوانی  فراوانی  سن 

سال 30تا    20بین    8۱ 22 

سال   40تا    3۱بین    ۹4 24 

 3۱ ۱۱6   سال  50تا    4۱بین  

سال   60تا    5۱بین    8۹ 23 

   میزان سوابق 

 کمتر از ده سال 

 

62 ۱6 

 55 2۱۱ بین ده الی بیست سال 

 2۹ ۱07 بیشتر از بیست سال 

   تتحصیلا

 32 ۱2۱ کاردانی 

 62 236 کارشناسی 

 6 23 کارشناسی ارشد و بالا 

 

سال، و بیشترین میزان   50تا  4۱مشخص است، بیشترین تعداد کادر پلیس شهر بغداد مربوط به بازه سنی    ۱همانطور که از جدول  

 سوابق مربوط به ده الی بیست سال و بیشترین مدرک تحصیلی کادر پلیس شهر بغداد مدرک کارشناسی بودند. 

 ذکر شده است.  تحقیقمتغیرهای آماره های توصیفی  2در جدول 

 

 مساله  مدبرانهو اجتناب و حل  زی گر  ،یریپذ تیمسئول ، یدار شتنیخومتغیرهای آماره های توصیفی : 2جدول 

 حداکثر آماره  حداقل آماره  انحراف معیار  میانگین  آماره ها/ متغیرها 

 فعالیت بدنی      

 

 

455/۱7 425/2 5 25 

 28 7 ۱63/3 7۱۹/۱5 ی دار شتنیخو 

 ۱6 4 7۱۹/2 568/۱۱ ی ریپذ تیمسئول 

 32 8 562/3 567/24 و اجتناب  ز یگر 

 24 6 874/2 68۱/۱۹ مساله  مدبرانهحل  

 

شد، که نتایج آن در ادامه ذکر شده   هاستفاداستاندارد    و نمودار ضرایب  رسونیپ   یاز آزمون همبستگ  رهای متغ  نیروابط ب  یبررس  یبرا

 است.
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 ی دار شتنیخوو  یبدن تیفعال: ضریب همبستگی بین ۳جدول 

 سطح معنی داری  میزان خطا  ضریب همبستگی تعدادنمونه  متغیرها  

ی دار شتنیو خو ی بدن تیفعال  384 3۱6/0  05/0  00۱/0  

 

 
 ی دار  شتنیخو یرها یو متغ یبدن تیفعال  نیاستاندارد ب  بیضرا: ۱نمودار 

 

می باشد. یعنی رابطه  3۱6/0ی  دار شتنیو خو یبدن  تیفعال نی بهمانگونه از جدول ونمودار فوق مشخص است ضریب همبستگی 

 می باشد.  مستقیم و معنی داربین دو متغیر 

 

 ی ر یپذ تیولوو مس  یبدن تیفعال: ضریب همبستگی بین ۴جدول 

 سطح معنی داری  میزان خطا  ضریب همبستگی تعدادنمونه  متغیرها  

272/0 384   ی  ری پذ تیولوو مس  ی بدن تیفعال  05/0  00۱/0  

 

 
     یر یپذ تیو مسئول یبدن تیفعال  نیاستاندارد ب  بی: ضرا2نمودار 

 

از جدول ونمودار فوق مشخص است ضریب همبستگی   یعنی    ،می باشد   272/0    یریپذ  تیمسئولو    یبدن  تیفعال  نی بهمانگونه 

 می باشد.  مستقیم و معنی داررابطه بین دو متغیر 
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 مساله  مدبرانه و حل  یبدن تیفعال: ضریب همبستگی بین 5جدول 

 سطح معنی داری  میزان خطا  ضریب همبستگی تعدادنمونه  متغیرها  

مساله  مدبرانهو حل   ی بدن تیفعال  384 338/0  05/0  00۱/0  

 

 
 مساله مدبرانهحل و  یبدن  تیفعال نیاستاندارد ب بی: ضرا3نمودار 

است ضریب همبستگی   ونمودار فوق مشخص  از جدول  یعنی    338/0  مساله  مدبرانهحل  و    یبدن   تیفعال  نیبهمانگونه  باشد،  می 

 رابطه بین دو متغیر مستقیم و معنی دار می باشد. 

 

 و اجتناب  زی و گر یبدن تیفعال: ضریب همبستگی بین  6جدول 

 سطح معنی داری  میزان خطا  ضریب همبستگی تعدادنمونه  متغیرها  

و اجتناب  ز یو گر ی بدن تیفعال  384 065/0  05/0  00۱/0  

 

 
 و اجتناب  زی و گر یبدن تیفعال ن یاستاندارد ب ب ی: ضرا۴نمودار 
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می باشد، یعنی رابطه   506/0  و اجتناب  زیو گر  ی بدن  تیفعال  نیبهمانگونه از جدول ونمودار فوق مشخص است ضریب همبستگی  

 بین دو متغیر مستقیم و معنی دار می باشد. 

شهر    س یکادر پلمساله    مدبرانهو اجتناب و حل    زیگر  ،یریپذ  تی مسئول  ،یدار  شتنیخو  ینیب  شی قادر به پ   یبدن  تیفعال  همچنین

 . شود ی مشاهده م لیآن در جدول ذ جیذکر شده است که نتا  4آزمون رگرسیون چندگانه در جدول  جینتاو  باشد  یبغداد م 

 

مساله  مدبرانهو اجتناب و حل  زیگر ،یریپذ تیمسئول ،یدار شتنیخو ینیب شیخلاصه نتایج تحلیل رگرسیون چندگانه پ : 4جدول 

 ی بدن تیفعال یاز رو

تعدیل  R 2R R2 متغیر ملاک 

 شده 

خطای  

 SEاستاندارد  

مجموع  

 مجذورات 

درجه  

 آزادی 

میانگین  

 مجذورات 

سطح معنی   fنمره  

 داری 

735/6۱25 37867/6 ۱63/0 0۹۹/0 3۱6/0 ی دار   شتنیخو  7 ۱05/875  30۹/5 0۱/0 

5۱7/62306  378 832/۱64  

378/65۱۱ 85736/6 ۱85/0 073/0 272/0 ی ر یپذ  تیمسئول  7 ۱۹6/۹30  436/8 0۱/0 

458/4۱67۹  378 263/۱۱0  

7۹3/6384 53۹۱0/7 ۱47/0 256/0 506/0 و اجتناب   زیگر  7 ۱۱3/۹۱2  68۹/7 0۱/0 

723/44836  378 6۱5/۱۱8  

۱۱8/4۹80 648۱5/8 ۱53/0 ۱۱4/0 338/0 مساله   رانهب حل مد  7 445/7۱۱  824/4 0۱/0 

۹28/55745  378 476/۱47  

 

مساله وارد    مدبرانهحل    و   و اجتناب  ز یگر  ،یریپذتیمسئول  ،یدارشتنیخو  ی مشاهده می شود، مولفه ها  3همانطور که در جدول  

با فعال معادله رگرسیون شده آنها  این روش مدل    در جدول فوق ذکر شده است.  ی بدن  تیاند که میزان همبستگی چندگانه  نتایج 

متغیر   برای  میزان  این  که  داد  نشان  را  )دارشتنیخومعناداری  )ریپذتی مسئول(،  =000/0Pو  2R =۹۹0/0ی   2R =730/0ی 

اجتناب  زیگر(،  =000/0Pو مد  و   (=000/0Pو  2R =562/0)  و  آمد.   (=000/0Pو  2R =۱۱4/0)  مساله   رانهبحل  مدل   به دست 

درصد از   4/۱۱  و   و اجتناب  زیگردرصد از    6/25  ی،ریپذتی مسئولدرصد از    3/7ی،  دارشتنیخودرصد از    ۹/۹دهد  مذکور نشان می

 . شودتبیین می  توسط فعالیت بدنی مساله رانهبحل مد

 

 بحث و نتیجه گیری 

نتایج این    رابطه مثبت و معنی داری وجود دارد.  شهر بغداد  سیکادر پل   یدار  شتنیو خو  یبدن   تی فعالیافته ها نشان داد که بین  

نتایج   با  و همکارانتحقیق  و همکاران،طاهر)و    (۱،20۱0)لستر  دارد.   (۱402ی  و همخوانی  به کاهش    ی بدن  تیفعالمطابقت  منظم 

تا در    کندیکمک م  سیامر به کادر پل  نی. ادهدی)هورمون استرس( را در بدن کاهش م  زولیو سطح کورت  کندیاسترس کمک م

منظم    ی بدن  تیفعال  کنند.  یریجلوگ  یاتکانه  یهاخود داشته باشند و از بروز واکنش  جاناتیبر ه  ی شتریزا، کنترل باسترس   طیشرا

پل  تواند یبهبود عملکرد م  نی. ا شودیو بهبود عملکرد مغز م  یمرکز  ی عصب  ستمیس  تیباعث تقو   ط یکمک کند تا در شرا  ها سی به 

 
1 Lester 
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کمک    جانات یه  میورزش به بهبود تنظ  عمل کنند.   یشتریب  یدارشتن یداشته باشند و با خو  یتریمنطق   ی هایریگمیفشار بالا، تصم

خواهند   جاناتیه  میآنها بهتر قادر به تنظ  یو هورمون  یعصب  یهاستمیدارند، س  یبدن   تیکه افراد به طور منظم فعال  ی . هنگامکند یم

 (. 20عمل کنند ) یدارشتن ی خود را حفظ کرده و با خو یخونسرد یبحران طیتا در شرا دهد یاجازه م س یمسئله به کادر پل نیبود. ا

  رابطه مثبت و معنی داری وجود دارد.  شهر بغداد  سیکادر پل  یر یپذ  تیمسئول  و  ی بدن  تیفعالیافته ها نشان داد که بین  همچنین  

.  شودیم  ی منظم باعث بهبود سلامت جسمان ی بدن  ت یفعالمطابقت و همخوانی دارد.   (20۱4)سوری  نتایج این تحقیق با نتایج تحقیق

جسمان  یی هاسیپل نظر  از  شرا  ی که  تما  یبهتر  طیدر  صح  یشتریب  ل یهستند،  انجام  وظا  حیبه  موقع  به  که    ف یو  دارند،  خود 

مسئولنشان کار  یانرژ  شیافزا  آنهاست.  شتریب  یریپذ ت یدهنده  تعهد  افزایو  به  ورزش  انرژ  ش ی:  م  یسطح  کمک  .  کندیبدن 

 ش یبه افزا  تواندیامر م  نیروزمره خود خواهند داشت و ا  فیانجام وظا  یبرا  یشتر یب  یمنظم دارند، انرژ  یبدن  تیکه فعال  ییهاسیپل

  یو روح  یجسم  یهای ماریکمتر دچار ب  کنند، یکه به طور منظم ورزش م  ییهاسیآنها منجر شود.پل  یریپذت یو مسئول  یتعهد کار

قابل    شتریب  یریپذت یاز مسئول  یابه عنوان نشانه  بتیکاهش غ   ن یاز محل کار دارند. ا  یکمتر  یهابتیغ   لیدل  نیو به هم  شوندیم

ن   ی بدن  تیاست.فعال  ریتفس پل  ازمندیمنظم  در سا  ییهاسیانضباط و تعهد است.  به ورزش متعهد هستند، معمولاً    یهاجنبه  ریکه 

   (. 7) کندیآنها کمک م یریپذت یحس مسئول تیانضباط به تقو نیدارند و ا یشتریانضباط ب زیخود ن یزندگ

این نتیجه با    داری وجود دارد.و معنی  مثبترابطه    شهر بغداد   سی و اجتناب کادر پل  زیگر  و  یبدن   ت یفعالیافته ها نشان داد که بین  

  یو اجتناب به معنا  زیگر  نشان دادند  (2020)و همکاران  یعیرب( مطابقت دارد.  20۱6یافته های پژوهش های مهرصفر و همکاران )

مدت  معمولاً به کاهش کوتاه  ها ی استراتژ  ن یبا آنهاست. ا  میبرخورد مستق  یبه جا  ی روان  یهااسترس   ا یاز مشکلات    یدور  یتلاش برا

م کمک  م  کنند،یاسترس  بلندمدت  در  ب  توانند یاما  کمک    ی بدن  تیکنند.فعال  جادیا  یشتریمشکلات  استرس  کاهش  به  منظم 

پل  ی. هنگام کند یم ممکن است به کمتر   نیو بنابرا  ابدییسطح استرس آنها کاهش م   کنند، یبه طور منظم ورزش م  س یکه کادر 

.  کندیها کمک ممقابله با چالش  ییو توانا  یآورتاب  شیکنند.ورزش به افزا  دایپ   لیو اجتناب تما  زیگر  یاستفاده کردن از راهبردها

 ی برا  میمستق  یهاحلبه دنبال راه  شتریو ب  آورندیم  یو اجتناب رو  زیدارند، به احتمال کمتر به گر  یبالاتر  یآورکه تاب  ییهاسیپل

بود.فعال بهتر ه  یبدن   تیمشکلات خواهند  پلکند یکمک م  جاناتیبه کنترل  به مد  ییها سی .  خود هستند،    جاناتیه  تیریکه قادر 

.ورزش به کاهش  شوندیمواجه م  یترمیو با مشکلات به شکل مستق  آورندیم  یزا رواسترس   یهاتیو اجتناب از موقع  زیکمتر به گر

  یهای کمتر به استراتژ  کنند، یم   تیریمد  یاحساسات را به طور مؤثر  نیکه ا  یی هاسی. پلکند یکمک م  ی و نگران  یقراریاحساس ب

 (. 2۱)آورندیم یمقابله با استرس رو یو اجتناب برا زیگر

این نتیجه با    داری وجود دارد.رابطه مثبت و معنی  شهر بغداد  سی کادر پل  مساله  مدبرانهو حل    یبدنتیفعالها نشان داد که بین  یافته

  یحل مدبرانه مسئله به معنانشان دادند    (202۱)۱هاتچینسون و همکاران  .(22)مطابقت دارد  (20۱7)  رانپوریامحمدنتایج تحقیقات  

استراتژ از  برا  یمنطق  یهای استفاده  ا  لیتحل  ،ییشناسا  یو منظم  توانا  نیو حل مشکلات است.    ت، یوضع  لیتحل  یی مهارت شامل 

بهتر  یهاحلراه  جادیا انتخاب  و  است.  یبرا   نهیگز  نیممکن  مسئله  شناخت  یبدن  تیفعال حل  عملکرد  بهبود  تسه  یمنظم   ل ی را 

عملکرد شناختکند یم بهبود  پل  ی.  م  ها سیبه  تجز  کند یکمک  تحل  هیتا در  و    لیو  تر عمل  مؤثرتر موفق  یهاحلراه  افتنیمسائل 

و مؤثرتر مسائل خواهند بود   ترقی دق  لیدارند، قادر به تحل  یشتریکه تمرکز ب  ییهاسی. پلکندیورزش به بهبود تمرکز کمک م کنند.

نت در  مدبرانه  جه،یو  داشت.  یترحل  خواهند  مسائل  کار  یبدن   ت یفعال از  حافظه  بهبود  م  یبه  کارکند یکمک  حافظه  به   ی.  بهتر 

 (. 23) حل مسئله استفاده کنند ند یکه اطلاعات مهم را در ذهن خود نگهدارند و از آنها در فرآ  دهدیامکان را م نیا هاسیپل

 
1 Hutchinson 
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تا در    کندیکمک م  هاسی. کاهش استرس به پلکندیورزش به کاهش استرس کمک م( نشان دادند که  20۱8)۱موکه و همکاران

 ی به معنا  شتریب  یآورتاب  انجام دهند.  یحل مسئله را به شکل مؤثرتر  ندیداشته باشند و فرآ  یبهتر  یهای ریگمیفشار، تصم  طیشرا

دشوار به   طیدر شرا  توانندیدارند، بهتر م  یشتریب  یآورکه تاب  یی ها سی . پل(24)است  یروان  یمقابله با مشکلات و فشارها  ییتوانا

بپردازند.  مسئله  مدبرانه  افزا  حل  به  م   تیخلاق  شیورزش  پل   شتریب  تی. خلاق(25)کندیکمک  م  نیا  ها سیبه  را  که    دهد یامکان 

پ   یبرا  یترنوآورانه  یهاحل راه از زوا  دایمشکلات  افزا  ی بدن  تیفعال  کنند.  لیمختلف تحل  یایکنند و مسائل را  اعتماد به    شیباعث 

مدبرانه مسائل را حل    یاوه یقادر خواهند بود تا به ش  یشتریدارند، به احتمال ب  یکه اعتماد به نفس بالاتر  ییهاسی. پلشودینفس م 

  ریتأث تواند یاست که م  س یکادر پل یبرا ی جد یهااز چالش یکی  ی از فشار کار ی ناش ی خستگ .برسند یمؤثرتر ماتیکنند و به تصم

  یکاهش خستگ  یبرا  یبه عنوان ابزار مؤثر  توانندیم  یورزش  یها تیآنها داشته باشد. فعال  یو روان  یبر عملکرد، سلامت جسم  یمنف

کادر    یاز فشار کار  یرفع خستگ  یبرا  ین راهکار ورزشیچند  یدر ادامه، به بررس  (. 26)  عمل کنند  هاسیپل  یکل   تیو بهبود وضع

 : شودیپرداخته م سیپل

 یسطح انرژ  شیو شنا به بهبود گردش خون و افزا  یسواردوچرخه   دن، یمانند دو  یهواز  ی هاورزش   (: وی)کارد  یهواز  یها. ورزش۱

 . دهندیرا کاهش م یاز فشار کار ی ناش یها به کاهش سطح استرس و اضطراب کمک کرده و خستگنوع ورزش نی. اکنند یکمک م

.  کند یکمک م   ی( به کاهش استرس و خستگوگایتنفس آگاهانه )مانند    ی هاکیو تکن  قیعم  یتنفس  ناتیتمر  : یتنفس  ناتی. تمر2

 منجر شود.  ی عضلان  یهابه آرامش اعصاب و کاهش تنش تواند یم قیتنفس عم

کشش:   وگای.  3 تمر  وگا ی  و  عضلان  یکشش  ناتیو  تنش  کاهش  انعطاف  یبه  بهبود  م  یریپذو  کمک  اکنند یبدن    هاتیفعال  نی. 

 کمک کند.  یاز فشار کار یناش  یبه کاهش خستگ تواند یکه م کنندیو بهبود خواب کمک م یبه آرامش ذهن نیهمچن

 ی جسم  ییعضلات و بهبود توانا  تیبه تقو  توانندیبا وزن بدن م  ناتیتمر  ای  یبردارمانند وزنه  یقدرت  ناتیتمر  :یقدرت  ناتی. تمر4

 . کندیکمک م یجسم یتوانمند  شیو افزا ی از فشار کار یناش یهابیعضلات به کاهش آس  تیکمک کنند. تقو

 ه ی روح  تیبه تقو  تواندیم  یگروه  یهاکلاس  ای   یورزش  یهامیمانند ت  یگروه  یورزش  یهاتیدر فعال  شرکت  :یگروه   یهاتی. فعال5

تنها  یمیت ا  ییو کاهش احساس  پل  هاتیفعال  نیکمک کند.  را م  نیا  هاسیبه  استرس   دهندیامکان  با د  یهاکه  را  به    گرانیخود 

 اشتراک بگذارند.

ای کادر پلیس کمک کند و از تأثیرات  تواند به بهبود کیفیت زندگی و عملکرد حرفههای لازم میها و ارائه حمایتتوجه به این جنبه 

 .ها بکاهد منفی فشار کاری بر زندگی آن

 

 تقدیر و تشکر 
 آوریم. بدین وسیله از تمامی عزیزانی که در انجام هرچه بهتر این پژوهش، ما را همراهی نمودند قدردانی به عمل می
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