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 مقدمه 
همواره بـا ایـن امیـد بـوده کـه بـا رهـایی از تلاش آدمی 

فرسا به زندگی همراه با آرامـش و سـعاد  کارهای لاقت 
آید با افزایش اوقا  فراغـت دست یابد و امروزه به نظر می
تر شده اسـت. در بسـیاری از ید گام به این هدف نزدید

جوامـ، اوقـا  فراغـت بخـش مهمـی از زنـدگی افـراد را 
د اوقا  فراغت امروزه از نظر کمّی شدهد. بیتشکیل می

تـر از کـار بـه از کار پیش گرفته و از نظر کیفی نیـز مهـم
آید. اوقا  فراغت زمان بیهـوده و بـدون حـس حسا  می

مسئولیت در زندگی افـراد نیسـت، بلکـه در ایـن زمـان از 
رود کـه بیشـتر احسـاس مسـئولیت کنـد. انسان انتظار می

شود باید کـاملاً غت انجام میهایی که در اوقا  فرافعالیت
شده بوده و شخص در قبال عملکرد خود در اوقا   حسا 

 معتقد است فراغت بـرای همـه 2فراغت مسئول است. وی
افراد وجود دارد. لیکن آنچه مهم است چگونگی استفاده از 
این همه نیرو و انرژی در این اوقا  است. یکی از راه های 

فعالیـت هـای ورزشـی  گذران اوقـا  فراغـت شـرکت در
 (. 4استو

منظم و ت ذیه مناسب به منظور  1امروزه، انجام فعالیت بدنی
هـای بهداشـت دستیابی به بهداشت روانی، بخشی از هدف

یافتـه اسـت و دولـت هـا مـردم را ملی کشورهای توسـعه
کنند تا با روی آوردن به فعالیت بدنی، از مواهب تشویق می

مند بهبود کیفیت زندگی بهرهآن یعنی افزایش لول عمر و 
اند کـه از (. البته برخی از مردم به این باور رسیده10شوندو

ساعا  کار خود کاسته و بـرای حفـظ تندرسـتی و کسـب 
توان گفت کـه نشاب و لذ  به ورزش باردازند. در واقـ می

شود که انسان احساس خوبی های ورزشی باعث میفعالیت
اشـد، بلکـه احسـاس خـوبی از نه تنها در بدن خود داشته ب

خود به لور کل وخودباوری( پیدا کند که در کیفیت زندگی 
 (. 12، 11، 3نیز تاثیر گذار استو

علم و فن آوری در خدمت بشر است تا کیفیـت زنـدگی را 
بهبود بخشد چرا که هرچه کیفیت زندگی بشر بهبود یابـد، 

بـه بهتر می تواند در خدمت علم و فن آوری باشد و بیشتر 
(. کیفیت زندگی، چهـار بععـد 6هم نوع خویش خدمت کندو

                                                                            
4. Psychological 

5. Social Relationship 

6. Environment 

و  1، ارتبالـا  اجتمـاعی4، روانـی1اصلی سلامتوجسـمانی
گیـرد. ایـن ابعـاد بـا یکـدیگر ( را در بر می6قلمرو محیهی

تعامل دارند به لوری که وضعیت جسمانی مناسب جهـت 
باشد و رواب  اجتماعی برقراری رواب  اجتماعی ضروری می

-وضعیت جسمانی ت ثیر دارد، چنان که فرد از گفتـهنیز بر 

های الرافیان بازخورد گرفته و ممکن اسـت در جهـت آن 
ها به فعالیت بدنی باردازد. عوامل ذهنی و روانی نیز بر گفته

، 11، 9وضعیت جسمانی و فعالیت بدنی ت ثیرگذار هسـتندو
13 .) 

بدون شد تمام دگرگونی ها به سـاختار اجتمـاعی از نظـر 
هرم سنی نیز بستگی دارد. هر چه جامعه مسن تر باشد بـه 
همان اندازه اصهلاحاتی مانند سـلامت و کیفیـت زنـدگی 

(. ورزش و فعالیـت 22، 5اهمیت بیشتری پیـدا مـی کنـدو
بدنی به عنوان یکی از بهترین و سالم ترین وسـایل بـرای 
پرکردن اوقا  فراغت اقشار مختل  جامعه خصوصاً معلمان 

که دغدغه های زندگی خود را پشت سر گذاشته و میانسال 
فراغت بیشتری نسبت به زمان قبل دارنـد، محسـو  مـی 
شود. لذا انجام فعالیت های ورزشی در معلمان میانسال بـه 
عنوان بخشی از اوقا  فراغـت آنـان بـرای حفـظ نشـاب، 

 سلامتی و کیفیت زندگی مهم به نظر می رسد. 
ویـا و فعـال در دوره بهور کلـی حمایـت از یـد زنـدگی پ

میانسالی و در این راستا کاهش میزان ناتوانائی ها و فراهم 
نمودن شرایهی برای حفـظ آرامـش و ارتقـاء توانـائی هـا، 
هدف نهایی همه مهالعاتی است که بـه نحـوی از لریـق 
ارزیابی میزان سلامت و کیفیت زندگی و در نظر داشتن آن 

(. دراینجا به 23، 7وبعنوان ید رهنمود، مورد نظر می باشد
تعدادی از تحقیقا  که در ارتباب با موضوع تحقیق انجـام 

 شده است اشاره می شود.
ــر 2131عنبــریو ( در تحقیقــی تــاثیر ورزش همگــانی را ب

آمـادگی جســمانی و ســلامت عمــومی کارکنــان دانشــگاه 
بررسی کرد و به این نتیجه رسید کـه ورزش همگـانی بـر 

تاثیر مثبت و معناداری داشـته فاکتورهای آمادگی جسمانی 
ولی تاثیر معنـی داری بـر سـلامت عمـومی آزمـودنی هـا 

 (. 22نداشته استو

                                                                            
1. Vey 

2. Physical Activity 

3. Physical Health 
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(در تحقیقی با عنـوان ارتبـاب 2131ارم ان و همکارانو
آمادگی جسمانی و ترکیب بدنی با سلامت عمومی دختران 
دبیرستانی به این نتیجه رسیدند کـه بـین سـهج آمـادگی 

لامت عمومی رابهه منفی وجود جسمانی با شاخص های س
دارد که نشان از عـدم سـلامت جسـمانی و روانـی دارد و 
انجام فعالیت های ورزشی برای نوجوانان دارای اضافه وزن 

 را ید ضرور  دانسته اند.  
( در تحقیقی با موضـوع ارتبـاب 2132فرید سلحشوریو

بین شرکت در فعالیت های ورزشی اوقا  فراغت و کیفیت 
رکنان وزار  دفاع به این نتیجه رسـید کـه بـین زندگی کا

شرکت در فعالیت های ورزشی اوقـا  فراغـت و سـلامت 
جســمانی و وضــعیت روانــی و روابــ  اجتمــاعی و قلمــرو 
محیهی رابهه معنی داری وجود دارد و همچنین با افزایش 
میزان فعالیت ورزشی اوقـا  فراغـت، در کیفیـت زنـدگی 

 (.1کارکنان بهبود حاصل می شودو
( در تحقیقـی بـه ارزیـابی 1121و2هاردین  و همکاران

تاثیر ید دوره برنامه فعالیت بدنی بر کیفیت زندگی مرتب  
با سلامتی پرداختند و به این نتیجه رسیدند که شـرکت در 
برنامه های فعالیت بدنی در محـل کـار بـا بهبـود کیفیـت 
اد زندگی مرتب  با سلامتی ارتباب معنی داری دارد و پیشنه

دادند که این برنامه ها برای حفظ سـلامتی و بهداشـت در 
 (.24کار مورد استفاده قرار گیردو

( رابهـه فعالیـت هـای اوقـا  1124و1باتلر و همکاران
فراغت با رضایت از زندگی را مورد بررسی قرار دادند. نتایج 
حاکی از این بود کـه فعالیـت بـدنی بـر ایجـاد و افـزایش 

از زندگی کاری تاثیر گـذار بـوده  رضایت  شرکت کنندگان
 (.16استو

( در تحقیقی در خصوع تـاثیر فعالیـت 1122و1سانچز 
بدنی در اوقا  فراغت و کیفیت زندگی نشـان داد کـه هـر 
چه فعالیت بدنی با تر باشـد میـزان کیفیـت زنـدگی هـم 

 (.12افزایش می یابدو
( در تحقیقی به بررسی ت ییـر 1121و4توویر و همکاران

لیت بدنی اوقا  فراغت و رفتارهای بازنشسـتگی در در فعا
زمان بازنشسـتگی میانسـا ن فرانسـوی پرداختنـد. نتـایج 

ساعت فعالیت بدنی در هفته حالت  1نشان داد که افزایش 

                                                                            
5.Jurakic et al 

6.Toudor-Locke et al 

7.Sugiyama et al 

8.Caban-Martinez e al 

کند که بـا سـلامت  افـراد در متعادلی برای افراد ایجاد می
-2کند به افراد تا بدانند ارتباب است. این برنامه کمد می

-سال بعـد از بازنشسـتگی چـه اتفاقـاتی برایشـان مـی 1

 (.11افتدو

( فعالیت جسـمانی مـردم 1113و1جوراکید و همکاران
کرواسی را مورد بررسی قرار دادنـد. نتـایج نشـان داد کـه 

بوده است. آنـان  % 71ساله  11-61فعالیت جسمانی افراد 
هایی را برای افزایش فعالیـت جسـمانی افـراد در استراتژی

 (.26های متفاو  پیشنهاد دادندوگروه

( تحقیقـی تحـت عنـوان 1113و6تودورلوو و همکاران
فعالیت بـدنی اوقـا  فراغـت و مشـاغل نشسـته در زنـان 
میانسال انجام دادند. نتایج نشان داد که باید برای زنان بـا 
مشاغل نشسته فعالیت بـدنی نیـز در نظـر گرفتـه شـود و 

ن بـرای ایـن گـروه از فعالیت بدنی باعث ارتقاء سلامت بد
 (.17زنان خواهد شدو

( در تحقیقـی بـه بررسـی 1112و7سوجیاما و همکـاران
تحرکی با فعالیت بدنی در اوقا  فراغـت بـا ارتباب بین بی

چاقی در افراد بزرگسال استرالیا انجام دادند. نتایج نشان داد 
تحـرو در که کسانی که زمان بیشتری را به رفتارهای بی

 -دهند وتماشای تلویزیـونود اختصاع میزمان فراغت خ
ای( دارای چاقی بیشتری نسبت به بقیه هسـتند بازی رایانه

و فعالیت جسمانی دو و  نـیم سـاعت در هفتـه را یکـی از 
 (.11علائم اصلی برای جلوگیری از چاقی پیشنهاد کردندو

( بـه بررسـی تـاثیر 1117و2کابان مـارتینر و همکـاران
فراغـت و سـلامت نیـروی کـار در فعالیت بدنی بر اوقـا  

ایا   متحده آمریکـا پرداختنـد. نتـایج نشـان داد سـهج 
های کارگری فعالیت بدنی در اوقا  فراغت بین تمام گروه

آمریکایی پایین بود و توصیه شـد کـه بـرای پیشـگیری از 
 (.21بیماری،  سهج فعالیت بدنی افزایش یابدو

ر زمینـه اثـر بررسی تحقیقا  انجام شده نشان می دهـد د
ورزش و فعالیت بدنی در اوقا  فراغت بر کیفیـت زنـدگی 
معلمان میانسال بسیار کم انجام گرفته است. در این راسـتا 
محقق در صدد آن است تا ارتباب بین شـرکت در فعالیـت 
های ورزشی اوقا  فراغـت و کیفیـت زنـدگی مـرتب  بـا 

                                                                            
1. Harding, et al 

2. Butler, et al 

3. Sanchez 

4. Touvier et al 
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ی سال( مورد بررسـ 61-41سلامتی را در معلمان میانسالو
قرار داده و پاسخگوی ایـن سـوال باشـد کـه آیـا ورزش و 
فعالیت بدنی در زمان اوقـا  فراغـت بـر کیفیـت زنـدگی 
وسلامت جسمانی، سلامت روانـی، ارتبالـا  اجتمـاعی و 

 قلمرو محیهی( معلمان میانسال تاثیر گذار است؟
 

 روش تحقیق
این تحقیق از لحاظ زمان حال نگر و به لحاظ هدف از 

دی بوده و از لحاظ روش تحقیق توصیفی است نوع کاربر
-که به روش همبستگی انجام می شود و به لحاظ جمـ

آوری اللاعا  میدانی است. جامعه آماری این تحقیق را 
کلیه معلمان میانسال وزن و مرد( شهر تهران در سال 

تشکیل داده است که تعداد آنان  34-31تحصیلی 
 47923مرد و  18720نفر بوده است و 66643

نفر به  400،  2زن(.نمونه آماری بر اساس فرمول کوکران
های استاندارد صور  تصادفی انتخا  شد که به پرسشنامه

 پاسخ دادند.
ابزار گردآوری داده ها ترکیبی از دو پرسشنامه فعالیت بدنی 

کیفیت زندگی سازمان  1یبد و پرسشنامه مختصر شده
است. سؤا    سؤال بوده 16که شامل  1بهداشت جهانی

این پرسشنامه در ارتباب با ارزیابی کیفیت زندگی و 
باشد که شامل: چهار بعد کیفیت زندگی مت یرهای آن می

سؤال،  6سؤال، سلامت روانی  7وسلامت جسمانی 
سؤال( و به  2سؤال و قلمرو محیهی  1ارتبالا  اجتماعی 

علاوه دو سؤال کلی در مورد ارزیابی کیفیت زندگی و 
تی است. پرسشنامه فعالیت بدنی بد شامل سه خرده سلام

 6سؤال(، اوقا  فراغت و 4سؤال(، ورزش و 7مقیاس کار و
ها، میزان سؤال( است که از مجموع این خرده مقیاس

 26شود. این پرسشنامه شامل فعالیت بدنی محاسبه می
ای است و امتیاز سه گزینه 1سؤال بوده است. سؤا   

شود تا میزان فعالیت بدنی جمـ زده میخرده مقیاس با هم 
 بدست آید.

های مذکور، از روش به منظور ارزیابی پایایی پرسشنامه
 21نفر مرد و  21معلم میانسال و 11بازآزمایی استفاده شد. 
ها را پاسخ داده و نتایج به دست آمده نفر زن( پرسشنامه

                                                                            
1. Cochran 

2. Brief  

3. WHOQO-(100) 

 24/1میزان آلفای کرونباخ در پرسشنامه کیفیت زندگی 
=a  71/1و در پرسشنامه بد =a  .در راستای بدست آمد

های این تحقیق از شاخص های آمار توصیفی تحلیل داده
برای تبیین مشخصا  آزمودنی ها مانند سن، جنسیت، 

 آمار استنبالی ازو میزان تحصیلا  و .. استفاده شد 
کلموگروف اسمیرنوف برای بررسی لبیعی بودن توزیـ و 

جهت  و رگرسیون چند مت یره روش همبستگی پیرسون
  spssآزمون فرضیه های تحقیق استفاده شد. از نرم افزار

 جهت تجزیه و تحلیل داده ها استفاده گردید. 11نسخه 
 

 یافته های تحقیق
های توصیفی تحقیق نشان داد که در بین معلمان یافته

نفر  214نفر دارای مدرو فوا دیالم و  136شرکت کننده
انس بودند. همچنین بررسی سابقه کار دارای مدرو لیس

نفر از شرکت کنندگان دارای  11آزمودنی ها نشان داد که 
سال ،  11تا  21نفر سابقه کار  21سال ،  21تا  21سابقه 
نفر  141سال و  11تا  11نفر از شرکت کنندگان سابقه  22

سال سابقه کار داشتند. بر پایه  11تا  11باقی مانده بین 
نفر  47زن شرکت کننده  124ه فعالیت بدنی از نتایج  سابق

نفر فعالیت ورزشی نداشتند. در  117ورزش می کردند و 
نفر عدم فعالیت  211نفر فعالیت ورزشی و  22بین مردان 

ورزشی داشتند . مهابق با نتایج بدست آمده زنان در 
فعالیت های ورزشی، سلامت جسمانی و کیفیت زندگی 

 (.2ردندوجدولمیانگین با تری کسب ک
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



52تا  52، صفحه دوم،  شماره دهمدر ورزش،  سال  یو رفتار سازمان تیریمجله مد                                                   75 
 

 

 : شاخص های توصیفی متغیرهای پژوهش1جدول 

 
 مت یرها

 مردان زنان

انحراف  میانگین
 استاندارد

انحراف  میانگین
 استاندارد

 4.23 41.41 1.74 42.27 فعالیت های ورزشی

 1.11 23.11 1.61 11.12 سلامت جسمانی

 1.11 11.71 1.11 11.62 کیفیت زندگی
 
های ورزشی تایج تحقیق نشان داد بین شرکت در فعالیتن

-و سلامت جسمانی معلمان میانسال ارتباب مثبت و معنی

(. همچنین p< 01/1( و وR= 61/1داری وجود دارد و
نتایج حاصل از تحلیل رگرسیون گام به گام نشان داد 

های ورزشی بر سلامت جسمانی معلمان شرکت در فعالیت
د و ورزش در اوقا  فراغت بهترین پیش میانسال تاثیر دار

درصد از  41بین سلامت جسمانی است و می تواند 
واریانس سلامت جسمانی را تبیین کند. در گام دوم با ورود 
فعالیت های ورزشی روزمره میزان واریانس تبیین شده 

درصد افزایش یافت اما ورزش در  14سلامت جسمانی به 
ش بین معنی دار سلامت محی  کار نتوانست به عنوان پی

 (. 1جسمانی وارد معادله رگرسیون شودوجدول 

 

 

 : نتایج تحلیل رگرسیون سلامت جسمانی بر پایه فعالیت های ورزشی2جدول

 R 2R F B β t پیش بین ها گام ها

 26.23 1.61 1.36 161.12 1.41 1.61 ورزش اوقا  فراغت گام اول

 12.21 1.71 2.21 114.37 1.14 1.74 ورزش روزمره گام دوم

 22.12 1.41 1.41    فعالیت ورزشی 

P ≤ 0.01 

 

-نتایج حاصل از تحقیق نشان داد بین شرکت در فعالیت

های ورزشی اوقا  فراغت و کیفیت زندگی معلمان 
( R= 66/1داری وجود دارد ومیانسال ارتباب مثبت و معنی

 (. نتایج رگرسیون گام به گام نشان داد کهp< 01/1و و
فعالیت های ورزشی بر کیفیت زندگی تاثیر گذار است. در 
گام اول ورزش در اوقا  فراغت وارد معادله رگرسیون شد 

درصد از واریانس کیفیت زندگی را تبیین  44و توانست 

کند. در گام دوم با اضافه شدن فعالیت های ورزشی روزمره 
درصد افزایش یافت. ضرایب  17واریانس تبیین شده به 

اندارد شیب رگرسیون نشان داد که به موازا  افزایش است
ورزش در اوقا  فراغت و بهور روزمره کیفیت زندگی 
افزایش قابل توجهی خواهد داشت. اما ورزش در محی  
کار نتوانست به عنوان پیش بین معنی دار کیفیت زندگی 

 (.1وارد معادله رگرسیون شودوجدول 
 

 مت جسمانی بر پایه فعالیت های ورزشی: نتایج تحلیل رگرسیون سلا1جدول
 R 2R F B β t پیش بین ها گام ها

 27.71 1.67 1.12 121.21 1.44 1.67 ورزش اوقا  فراغت گام اول

 11.41 1.72 1.61 112.17 1.17 1.71 ورزش روزمره گام دوم

 21.61 1.17 2.11    فعالیت ورزشی 

                       P ≤ 0.01 
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 گیریجهبحث و نتی

 یورزش یها تیفعال ریتاث یمهالعه حاضر با هدف بررس
معلمان  یمرتب  با سلامت یزندگ تیفیاوقا  فراغت بر ک

صور  گرفته است. یافته ها نشان داد  شهر تهران انسالیم
که بین فعالیت ورزشی اوقا  فراغت و سلامت جسمانی 

رد.  داری وجود دادر معلمان میانسال ارتباب مثبت و معنی
(، 1117(، تسی یر و1113این یافته با تحقیقا  تودرلوو و

همخوانی دارد. ورزش و فعالیت جسمانی در زمان اوقا  
فراغت، علاوه بر سلامت جسمی و روانی شخص، موجب 

وری و جلوگیری از بسیاری از افزایش کارایی و بهره
شود. در های درمانی میجویی در هزینهها و صرفهبیماری
خصوع شرکت در فعالیت ورزشی منظم معلمان این 

میانسال باعث می شود تا نیاز به دارو و درمان کاهش 
یافته و افراد احساس تندرستی و شادکامی پس از اجرای 

 های ورزشی داشته باشند. فعالیت
همچنین ارتباب بین شرکت در فعالیت ورزشی اوقا  

نسال فراغت با کیفیت زندگی در معلمان زن و مرد میا
دار گزارش شد. این یافته با تحقیقا  مثبت و معنی
( 1117(، هلن و1113(، تورنین و1113باسیویسینو

(، در مردان 1112های مارش وهمخوانی داشته اما با یافته
تواند به این دلیل باشد که م ایر  دارد. علت م ایر  می

مردان معلم به جنبه ذهنی کیفیت زندگی بیشتر اهمیت 
به عبارتی دیگر به تفاو  درو شده بین آنچه  دهندمی

کنند. هست و آنچه از دیدگاه فرد باید باشد، بیشتر توجه می
چندبعدی بودن زندگی اهمیت  اما زنان معلم بیشتر به جنبه

دهند در واقـ در صورتی کیفیت زندگی خود را خو  می
دانند که چهار حیهه کیفیت زندگی آنها را راضی کند. می
نظرند که کیفیت هر دو گروه وزنان، مردان( با هم هماما 

-زندگی پویا است و با محی  و شرای  محیهی ت ییر می

 کند.
نتایج کلی این تحقیق حاکی از ارتباب مثبت فعالیت  

های متفاو  کیفیت زندگی ورزشی اوقا  فراغت بر حوزه
باشد. این نتایج با دلیل و مدرو افراد را متقاعد معلمان می

کند که فعالیت ورزشی و میزان مناسبی از آن برای ید می
-زندگی ثمربخش ضروری است. نتایج پژوهش نشان می

دهند که ورزش راهی به سوی زندگی است. انجام ورزش 
علاوه بر فواید جسمانی، بر مقابله با مشکلا  عصبی و 
روانی نیز آثار مفیدی دارد. افرادی که به لور منظم به 

ازند علاوه بر مصونیت از بسیاری از بیماریها پردورزش می
و نارساییها دارای شخصیت هماهن ، زندگی منظم، و 
-کارایی بیشتری هستند و با کسب روحیه نشاب و بهره

مندی از زندگی، از رواب  اجتماعی بیشتری برخوردارند. 
شناسان پرداختن به بدین لحاظ امروزه بسیاری از روان

عنوان عاملی برای رفـ اضهرا  و فعالیت ورزشی را به 
-حوصلگی و فشارهای عصبی توصیه میافسردگی و بی

کنند. بنابراین افراد احساس خوبی از زندگی پس از اجرای 
فعالیت ورزشی گزارش کرده و این احساس منجر به 

گردد. این امر حاکی از ارتباب رضایتمندی از زندگی می
ر اساس شواهد های زندگی است. بمثبت ورزش بر حیهه
ترین عوامل حفظ یکی از مهم فراوان، فعالیت بدنی

توجه و بهداشت شخصی و اجتماعی است؛ و کسانی که بی
گذرند، در واقـ هنوز هنر به راحتی از کنار این مس له می

 اند.زندگی کردن را نیاموخته
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