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   چکیده

 

سیی و و ارا     18ت   15هدف این پژوهش بررسیین ش ش یدیرا اوت ا ارا و وری یین لار سییایو روا  لااشش  ی یا           

همبسیگین و  -راهک ره ی ک ربرلای برای یعلم   تربیو بدشن و یراتبین سیایو یدار  اسیوا این یل هع  ب  روت ت فیی ن

اشج م  یدا   1403لااشش  ی یلاخگر ای لاو لابیرسیگ   لار ش یی  ی   ییرای لار سی و  240بر روی   )کی ن  -کمن (رویکرلا  ییخگ 

و همچهین   SCL-25و ی ی   سیایو روا   (IPAQ-A)ابزاره ی گرلا اوری لاالاه  ی ی  پرسیایه ی  اع هیو بدشن ش ن اش   

 25لاتی   لار ه گ  )یع لاو یدولا    6ا178یص یب  شیم  س خگ ری اگ  ب لاا شگ یج شا   لاالا یی شیین اع هیو بدشن لااشش  ی یا   

ترار لاارلا و   50( ب لا ک  پ یین تر ای  سییگ ش  ب هیهن  125ت    25)ای لاایه   7ا42لاتی   لار روی( و یی شیین شمره سییایو روا   

ب  لاسو  (  r=-0.42 , p<0.01)یلل ب اسوا ضریب همبسگین بین اع هیو بدشن و سایو روا  شا   لاههده وضعیو شسبگ 

 یید کی  بیی شیر رابلی  یعک   ویعهی لاار اسیییوا یی اگی  هی  شاییی   ین لاهید ییدیرییو هیدامهید اوتی ا ارا یو وریت بی  همکی ری 

یعلم   تربیو بدشن و یراتبین سییایو ین ت اشد ش ش ی یری لار ک هش اضییلراب و ب ب لا سییایو روا  ش ن اش   لاا ییگ   

 ب  دا

 

 

 یدیریو اوت ا ارا و، اع هیو بدشن، سایو روا ، ش ن اش  ، تربیو بدشن، یراتب سایو، یدرس :  کلمات کلیدی
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 مقدمه .1

اوت ا ارا و یکن ای ی مگرین ابع لا یشدگن ش ن اش   اسو ک  لار ف را یدیریو فحیح ین ت اشد ب  ر د نسم شن، رواشن  

ا لار ی  ب  اسگ  لاه  یراع و ای این یی  ، ی شهد اسگ  لاه بیش ای ید ای  (Caldwell & Witt,2018)وانگم عن  ش   کم  کهد

یل هع ا  ا  (Engberg et al., 2022)ت اشد یهجر ب  ک هش اع هیو بدشن واازایش یاکاا رواشن   لا بک  ه ی انگم عن، ین

این یسئل  ب  یکن ای چ هش    اخیر شا   لاالاه اشد ک  سلح اع هیو بدشن لار ش ن اش   ن    پ یین تر ای ید ت فی   ده اسو و 

 ا (WHO,2020؛  Guthold et al.,2020) ه ی ی م سایو عم ین تبدی   ده اسو

این   ، یه سبلار یی   ش ن اش   لاخگر ب  لاهی  تغییراا ه ری شن، اا  ه ی انگم عن وک هش لاسگرسن ب  اض ی وری ن  

پژوهش ه ی یگعدلا شا   لاالاه اشد ک  اع هیو بدشن یهظم ش  ته       ا(Guthold et al.,2020)وضعیو ین ت اشد ی لاتر ب  د

لار    ا(Biddle et al.,2019; Johansson et al.,2024)سایو نسمن، بلک  سایو رواشن ش ن اش   را شیز ب ب لا ین بخادا

این یی   ش ش یعلم   تربیو بدشن و یراتبین سایو یدار  لار هدایو فحیح اوت ا ارا و و ارت  ء سایو روا  لااشش  

 ی یا  بسی ر یی تن اسوا یعلم   تربیو بدشن ب  طراین اع هیو ه ی وری ن نذاب ویراتبین سایو ب   ی یت ی  را ه ی 

  . (Zhang et al.,2024)انگم عن ین ت اشد ب  ط ر یکم  ب  ب ب لا وضعیو ش ن اش   کم  کههد - خ لا یراتبگن و رواشن

پژوهان لار یییه  یدو ه ی عملی تن ب ین برای یدیریو اوت ا ارا و وری ن لار یدار  لاخگراش  ایرا ،   ب  ت ن  ب  خا

 پژوهش ی ضر ب  هدف ارا   ی  یدو ک ربرلای برای یعلم   تربیو بدشن و یراتبین سایو اشج م  ده اسوا
 

 چارچوب پژوهش نظری .2

( APLP)  و یدو برش ی  ریزی اوت ا ارا و اع و  (Deci& Ryan)این یل هع  بر اس   تل ی ن ای شظری  خ لا تعیین گری 

اشج م  ده اسوا بر اس   شظری  خ لا تعیین گری، ت یین شی یه ی   یسگین، خ لایخگ ری وارتب ط انگم عن ی نب اازایش  

 شیز   ی  چ  ر یریل  اسو: APLPاشییزه لاروشن برای اع هیو بدشن ین   لاا یدو 

 ا  گ هن س یی1

 ا اشگخ ب هدامهد 2

 ا انرای س خگ ر ی اگ  3

 ب یخ رلا  ا4

ب دا گن و پیییری وضعیو  -ش ش یراتبین سایو لار یرای   گ هن س یی و ب یخ رلا ین ت اشد ای طریق  ی یت ه ی رواشن

 سایو لااشش  ی یا   لاخگر پررشگ   لاا

 روش  شناسی پژوهش .3

 نوع مطالعه:   .1.3

 همبسگین ب رویکرلا  ییخگ )کمن وکی ن( -ت فی ن

 

 . جامعه ونمونه آماری: 2.3

س و یاغ و ب  تحصی  لار لاو  لابیرسگ   لاوهگن )لاو لابیرسگ   لاخگراش (  18ت   15ن یع   ی ری   ی  تم ین لااشش  ی یا  

لاخگر( ب لا ک  ب  روت شم ش  گیری لار  240لااشش ای ی )  240ب لاا شم ش    ی   1403لار ش یی  ی   یرای لار س و تحصیلن 

 لاسگر  اشگخ ب  دشدا 
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 ابزارهای گردآوری داده:  .3.3

 (IPAQ-A) پرساه ی  اع هیو بدشن ش ن اش  

 ، شمراا ب لاتر شا   لاههده وضعیو ش یلل ب تر(125ت   25( )لاایه  شمره:  -25SCLپرساه ی  سایو روا  )

ب    ی اگ   شیم  س خگ ر  و    3لااشش  ی یلاخگر،  15یص یب   بدشن)ای لاو یدرس (  تربیو  ای هر    2یعلم  ش ر  یراتب سایو)ی  

 یدرس ( 

 روش تحلیل داده ها: .  4.3

  ی رت فی ن)یی شیین واشحراف یعی ر(

 سگین پیرس     ضریب همب

 تحلی  تم تی  برای لاالاه ه ی کی ن

 

   روایی و پایایی:  .5.3

پ ی ی پرساه ی     ش ر لار یدیریو وری ن وی  ش ر لار سایو روا  ( ت یید  دا  2یگخصص )  3رواین یحگ این ابزاره  ت سط  

 ( ی رلا ت یید ترار گراوا 83ا0ه  ب  یح سب   ه  ی کروشب خ)

 

 یافته ها  .4

 یافته های کمی. 1.4

 :شاخص های آماری فعالیت بدنی وسلامت روان1جدول
 متغییر میانگین انحراف معیار واحد 

 اع هیو بدشن  6ا178 3ا52 لاتی   لار ه گ  

 سایو روا   7ا42 5ا8 ( 125-25شمره)

 

   نتایج همبستگی:.  2.4

لاهد  ب  لاسو ایدا این ضریب شا   ین r=-0.42 (p<0.01ضریب همبسگین پیرس   بین اع هیو بدشن وسایو روا  برابر ب  )

 (ا r²=0.18)ای تغییراا سایو روا  ت سط اع هیو بدشن تبیین ین   لا %18یدولا 

 

 یافته های کیفی )تحلیل تماتیک مصاحبه ها( .3.4

 افلن  د:  تحلی  یص یب  ه ی شیم  س خگ ری اگ  یهجرب  اسگخراج س  تم

 : کمبود انگیزه درونی برای فعالیت بدنی 1تم

اگر برش ی  ه  نذاب و رت بگن شب  هد،  »بسی ری ای لااشش  ی یا  بی   کرلاشد ک  اشییزه ک ان برای اشج م اع هیو بدشن شدارشد:  

 « اشییزه ای برای وریت کرلا  شداریما 

بسی ری ای لااشش  ی یا  شمن لااشهد ک  اع هیو بدشن چ در روی رویی      ت ییر  »یکن ای یراتبین سایو شیز ت کید کرلا:  

 « یثبو لاارلاا شی ی ب   گ هن بخان یسگمر اسوا

 : تاثیر منفی استفاده بیش از حد از موبایل 2تم

بیاگر اوت ا ارا و ی  ب  تل ن همراه سپری ین  »لااشش  ی یا  ب  ش ش  بک  ه ی انگم عن لار ک هش تحرک ا  ره کرلاشد: 

 «   لا و اشرژی کمگری برای اع هیو بدشن ب تن ین ی شدا
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اگر شگ اشیم ب  یحگ ای لایجیگ و نذاب رت بو کهیم، لااشش  ی ی گ  ن را ب  ییین وریت ترنیح »ی  یعلم تربیو بدشن گ و:  

 « ین لاهدا

 : علاقه به فعالیت های گروهی و رقابتی3تم

 تم ی  ب  وریت ه ی گروهن ب  عه ا  ع ی  اشییز ن ی م یلرح  د: 

 «لار ف را ون لا یس ب   ی  چ هش گروهن، تم ی  ی  ب   رکو لار اع هیو ه ی وری ن بیاگر ین   لاا »

رت بو س هم اگر ب  شظ را و یم یو رواشن همراه ب  د، ین ت اشدهم تحرک را اازایش لاهد  »یراتب سایو یدرس  اض ا  کرلا: 

 «و هم اعگم لا ب  ش س لااشش  ی یا  را ب لا ببرلاا

ت اشد  این ی اگ  ه  شا   ین لاهد ک  طراین برش ی  ه ی رت بگن و تع یلن ب  همک ری یعلم   تربیو بدشن و یراتبین سایو ین

 ش ش ی من لار اازایش یا رکو لااشش  ی یا  لاا گ  ب  دا

 

 مدیریت اوقات فراغت  SWOTتحلیل  .  4.4

 SWOT: تحلیل  2جدول  

 ( Sنقاط قوت) ( Wنقاط ضعف )

 ون لا ایک ش ا وری ن لار هر یدرس   شب لا برش ی  ریزی یهظم 

 یم یو یدیرا  یدرس   اشییزه پ یین لااشش  ی یا  

 یض ر یراتب سایو لار هر لاو یدرس  شب لا هم ههین بین یعلم تربیو بدشن و یراتب سایو 

 ( Oفرصت ها)  (Tتهدیدها)

 اپلیکیان ه ی وری ن رایی    وابسگین ب  اض ی یج یی 

 چ هش ه ی وری ن اشاین  کمب لا تج یزاا پیاراگ 

 ظرایو  ی یت یج یی سایو  شب لا ب لان  اخگص فن برای برش ی  ه ی یاگرک 

 

  

 مدل عملیاتی پیشنهادی  .5.4

  ورلاه  ده اسوا  (1) ک  یدو عملی تن پیاه  لای لار 
 : یدو عملی تن یدیریو اوت ا ارا و وری ن برای یدار  ب  همک ری یعلم تربیو بدشن و یراتب سایو 1 ک 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

برش ی  ریزی یاگرک  

یعلم تربیو بدشن)  

   +  

 یراتب سایو( 

اع هیو بدشن  

 یهظم 

تع ی   

 انگم عن 

و    

رت بو    

ک هش  

 اسگر  

ب ب لا  

 سایو روا  
 یدیر یدرس  
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 راهکار های نوین اجرایی )نقش های مکمل( .5.4

 : راهکارهای عملی مدیریت اوقات فراغت ورزشی با همکاری دو نهاد 3جدول  

 راهکار  نقش معلم تربیت بدنی نقش مراقب سلامت 

 اپلیکیان یبو اع هیو  تا یق ب  اسگ  لاه و رت بو  شظ را بر عا م رواشن پس ای اع هیو 

 گیمی یکیان)ایگی ی لاهن(  طراین ب یی ویس ب     ی یت یدیریو لار رت بو 

 یح ر   -برش ی  خ ش الاه ارا   تمریه ا گروهن  یا وره ب  واهدین لارب ره سایو روا  

لاتی      30لاتی   اع هیو =  30»چ هش   انرا لار یشگ وریت  پیییری ت ییر بر اضلراب وخ اب 

 «ی ب ی 

 

 بحث   .5

ب    ی اگ   این  لاارلاا  ویعه لااری  لااشش  ی یا  لاخگررابل  یعک    روا   ب  سایو  بدشن  اع هیو  لاالا ک   شا    پژوهش  شگ یج 

 .( Zhang et al.,2024؛  Gohansson et al.,2024)یل هع ا ندید همس  اسو

شا   لاههده ایر یگ سط رو ب  ب لااسو، ب  این یعه  ک  اع هیو بدشن ش ش ت ب  ت ن ن لار ک هش یاکاا    r=-0.42ی دار 

ای واری شس سایو روا  ت سط اع هیو بدشن تبیین ین   لا ک  لار   %18بی شیر    اسو ک     (r²=0.18)رواشن لاارلاا ی دار

 عل م راگ ری ت ب  ت ن  اسوا

ی اگ  ه ی کی ن پژوهش شیز لار راسگ ی شگ یج کمن ب لا؛ ب  ط ری ک  کمب لا اشییزه و وابسگین ب  اض ی یج یی ب  عه ا  

ی اشع افلن اع هن بدشن  ه س ین  د، لار ی هن ک  عات  ب  اع هیو ه ی گروهن ورت بگن ب  عه ا  ی  ع ی  تس ی  کههده  

پژوهش، ت کید بر  همک ری سیسگم تی  یعلم   تربیو بدشن ویراتبین سایو لار یدار     یلرح گرلایدا شکگ  ندید این 

لاخگراش  اسوا شگ یج یص یب  ه  شا   لاالا ک  لار یدارسن ک  این لاو ش ش ب  یکدییر هم ههگ ب لاشد، اشییزه و یا رکو لااشش  

پ ی  شظری  خ لاتعیین گری اشییز ن )بر  به براین ترکیب یداخاا  -( ب  پاگیب شن رواشن  ی یا  بیاگر گزارت  ده اسوا 

 ب دا گن یراتبین سایو ین ت اشد ایربخان برش ی  ه ی یدیریو اوت ا ارا و را لاو چهدا  کهدا 

 

 نتیجه گیری .6

ت اشد ب  ط ر یعه لااری   تربیو بدشن ویراتبین سایو ین  ب  یا رکو اع و یعلم    اوت ا ارا و وری ن  یدیریو فحیح 

 سایو روا  لااشش  ی یا  لاخگر را ب ب لا لاهدا 

   خص ه ی اریی بن ی ا یو برای برش ی  یاگرک:

 طن س  ی ه  %50ب   %20اازایش اع هیو رویاش  ای 

 ( -25SCLشمره اضلراب )بر اس   %25ک هش 

 رض یو ای یشدگن و اوت ا ارا و  %30اازایش 

 راگ ری-ک هش گزارت ه ی ارن ع لااشش  ی ی ب  یراتب سایو ب  لاهی  یاکاا رواشن

 پیشنهاد پژوهش های آینده: 

 طراین ابزار ب ین سهجش همک ری یعلم تربیو بدشن و یراتب سایو لار یدار  لاخگرا  

 یل هع ا ط هن برای سهجش ایر یداخاا یاگرک

 یح ر ب  و بدو  یض ر اع و یراتب سایو-ی  یس  ایربخان یداخاا یدرس 

 محدودیت ها و پیشنهادات اجرایی: 
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 یحدولا ب لا  شم ش  ب  لاو یدرس  لار ی  یهل     ری )تعمیم پذیری یحدولا ب  س یر یه طق(

 عدم کهگرو ک ی  راگ ر لااشش  ی یا  لار خ رج یدرس 

 اسگ  لاه ای روت شم ش  گیری لار لاسگر  ب  ن ی تص لاان 

 شگ یج فرا  ت ب  تعمیم ب  لااشش  ی یا  لاخگر اسو و پژوهش نداگ ش  ای برای پسرا  ی رلا شی ی اسوا

 پیشنهاد اجرایی: 

ارا و»ت ی     اوت ا  یکپ رچ   یدیریو  انرای    «بسگ   برای  اباغ  و  پرورت  و  بدشن وسایو  ی یت  تربیو  الااراا  ت سط 

 یاگرکا

 

 ملاحظات اخلاقی 

رض یو  گ ه ش  ای لااشش  ی یا  و واهدین  ش   اخذ  دا ب   رکو کههدگ   اطمیه   لاالاه  د ک  اطاع ا ب  ف را یحری ش  

و ش  ه   تحلی  خ اهد  د و هیچ ش ین لار گزارت ش  ین ذکر شمن گرلالاا همچهین یج یه ی لایم ای یدیرا  یدار  لاری او  

 گرلایدا 

 

 تقدیر وتشکر 

این ی  ه  بر گراگ  ای تجربی ا ییداشن و پژوهش شی رشده لار لاو لابیرسگ   لاوهگن لاخگراش  لار ش یی  ی   یرای اسوا بدین 

وسیل  ای همک ری لااشش  ی یا  یعلم   تربیو بدشن، یراتبین سایو یدار  و یدیرا  یحگرم ک  لار اشج م این پژوهش  

 یا رکو لاا گهد، فمیم ش  تدرلااشن ین   لاا  
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