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  تشكر و قدرداني
  

الهي به حق حمد و سپاس تو را سزاست ؛ چون تو حاضري چه جويم و تو ناظري چه گويم ؛ 

  .ده  خودت حضورم ده و از جمال آفتاب آفرينت نورم

وظيفه خود مي دانم از عزيزاني كه ياري ام كردند تا به كمك خداي متعال بخشي از تحصيلاتم 

  :را به پايان برسانم ، قدرداني نمايم 

  

 از پدر و مادرم براي وجود بخشيدن به من و دعاهايشان كه همواره بدرقه راهم بود  -

 از خواهرانم براي تشويق و همراهي من  -

ر ابوالفضل فراهاني به عنوان استاد راهنما كه در هر زمان بي دريغ ياري از جناب آقاي دكت -

 ام نمودند 

از جناب آقاي دكتر پورسلطاني به عنوان استاد مشاور كه با تلاش هاي خالصانه خود ،  -

 .مورد عنايتم قرار دادند ، و همه عزيزاني كه در انجام اين تحقيق ياورم بودند 

  

  .زوي توفيق براي همه اين عزيزان را دارم از خداوند بلند مرتبه آر

  

  

  

  
  



  
 

  
   چكيده

هدف از اين تحقيق بررسي اثربخشي فعاليتهاي فوق برنامه ورزشي دردانشجويان دختر دانشگاه شاهد 

جامعه آماري تحقيق را . تحليلي انجام گرفته است  -اين پژوهش به صورت توصيفي. تهران مي باشد 

دانشجو به عنوان نمونه انتخاب  291از اين رو تعداد . د تهران تشكيل مي دهند دانشجويان دختر دانشگاه شاه

پرسشنامه اي كه در اين تحقيق استفاده شد ، پرسشنامه . شده و پرسشنامه هاي تحقيق در بين آنها توزيع شد 

برنامه اين پرسشنامه اثربخشي محتوي فعاليتهاي ورزشي فوق . است ) TPSI(فهرست رضايت مشتريان اصلي 

توسط ويز بررسي گرديد و  1991روايي و پايايي اين پرسشنامه در سال .  دانشجويي را اندازه گيري مي نمايد 

براي پايايي پرسشنامه جهت اين تحقيق ، . براي روايي و پايايي اعلام گرديد  80/0و  82/0به ترتيب اعداد 

ه صورت تصادفي انتخاب شده و پرسشنامه پس از نفر از دانشجويان دختر دانشگاه شاهد تهران  ب 25تعداد 

داده ها در دو .محاسبه گرديد  79/0تكميل عودت داده شد و با استفاده از فرمول هاي كرونباخ ، ضريب پايايي 

استنباطي  براي تجزيه و تحليلبخش آمار توصيفي شامل فراواني ، درصد فراواني ، ميانگين و انحراف معيار و 

تمامي مراحل . مستقل استفاده شد  tو  تحليل واريانس اسپيرمن ،ضريب همبستگي  نهايآزمواز داده ها 

  :  خلاصه نتايج تحقيق به شرح زير مي باشد .  انجام گرفت  SPSS با كمك نرم افزار داده هاتحليل 

ي نياز بين اثربخشي فعاليتهاي فوق برنامه ورزشي و ايجاد محيط شاد و پويا ، ايجاد عادت ورزشي ، ارضا

بين اثربخشي فعاليتهاي فوق برنامه . وجود دارد  ) sig>  0/05( ورزشي و موفقيت تحصيلي رابطه معناداري 

( ورزشي و ميزان امكانات ورزشي ، اطلاع رساني اداره فوق برنامه دانشگاه و نوع رشته تحصيلي تفاوت معناداري 

0/05  <sig (  برنامه و معدل تحصيلي ، ساعات صرف شده براي  بين اثربخشي فعاليتهاي فوق. وجود دارد

ورزش داخل دانشگاه ، ساعات صرف شده براي ورزش خارج دانشگاه ، سابقه ورزشي و وضعيت تأهل تفاوت 

  . وجود ندارد )   sig < 0/05( معناداري

مكانات ورزشي، بنابر اين مي توان اينطور نتيجه گيري كرد كه فوق برنامه ورزشي دانشگاه شاهد توانسته در ا

ارضاي نياز ورزشي ، ايجاد عادت ورزشي ، ايجاد محيط شاد و پويا ، موفقيت تخصيلي و اطلاع رساني ، اثربخش 

  .عمل كند 

  اثربخشي ، فعاليتهاي فوق برنامه ، تفريح ، اوقات فراغت ، دانشگاه شاهد: واژه هاي كليدي 
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  مقدمه و طرح تحقيق

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  :فصل اول



  
 

  

  

  مقدمه 1-1

مشاهده مي  چنانچه فعاليت هاي انسان ها را در شبانه روز مورد بررسي قرار دهيم، 

  :كنيم كه در يك شبانه روز فعاليت هاي آنان داراي سه بخش است

  اوقات فراغت -3               استراحت و خواب     - 2تلاش و شغل           ، كار - 1

حد زيادي از كار  تاپيشرفت تدريجي علم و تكنولوژي و همچنين ماشيني شدن زندگي 

به عبارت ديگر يك رابطه معكوس بين .ته و بر ساعات فراغت او افزوده است سكردن بشر كا

  .ساعات كار و فراغت وجود دارد كه با ازدياد يكي از ديگري كاسته مي شود 

، پايين آمدن سن بازنشستگي ،  ان ساعات فراغت با توجه به ساعات كار در هفتهميز

  .افزايش طول عمر و عوامل ديگر افزايش يافته است 

ساعت بود اما امروزه اين مدت به  100در يكصد سال قبل مدت كار در هفته بالغ بر 

ساعت در هفته  32اين مدت به   2000ساعت كاهش يافته و در دهه اول سال  40كمتر از 

 .)33(تقليل نموده است

زمان ، اين عنصر برگشت ناپذير زندگي همواره مورد توجه انسان ها بوده است كه اغلب 

موارد با فعاليت هاي شغلي و ضرورت هاي زندگي روزمره پر مي شود كه بيشتر برنامه هاي آن 

تيار هر فرد قرار دارد و مي به اختيار و انتخاب آدمي نيست و تنها زمان فراغت است كه در اخ

  . تواند براي آن برنامه ريزي متناسب با استعدادها و علائق خود داشته باشد 

انتخاب برنامه ها متناسب با استعدادها و علائق ، كاركرد هاي شگرفي در اوقات فراغت 

قيت ، اوقات فراغت به دلايل كاركرد هاي متعالي و اصلاحي ، شكوفايي ، خلا.ايجاد كرده است 



  
 

بهداشت رواني از چنان اهميتي برخوردار است كه اكثر جوامع براي بهينه سازي آن از تمامي 

 .امكاناتشان بهره مي گيرند

براي زنان كه تمامي اجتماع تحت تاثير تعليم و تربيت آنهاست در ) فراغت ( اين امر 

نشانگر اين واقعيت است كه مطالعات . حاليكه نيمي از پيكرة جامعه اند، نقش بسيار حياتي دارد

ميزان اوقات فراغت زنان كمتر از مردان است و اين امر در جوامع توسعه نيافته و كمتر توسعه 

  ).65(يافته بيشتر مشهود است 

ظهور و نفوذ فناوري اطلاعاتي و ارتباطي در جوامع امروزي باعث ارتقاي سطح آگاهي  

آسان تر شدن كارها شده است كه در نهايت زمان آزاد افراد و تقليل تعداد افراد خانواده و نيز 

تري براي زنان به وجود آورده است و موجب شده اوقات فراغتشان از مردان بيشتر شود 

از طرفي به لحاظ صنعتي شدن جوامع ، جوامع امروز به سمت كم تحركي پيش مي ) 58و48(

دنبال آن افزايش وزن به وجود مي  رود و دائما از فعاليت هاي بدني افراد كاسته مي شود و به

 . آيد 

ورزش و فعاليت هاي بدني وسيلة ارزشمندي است كه امروزه پركننده بخش اعظم اوقات 

اوقات فراغت فرصت بسيار مناسب و مطلوبي جهت .فراغت ميليون ها نفر از مردم جهان است 

  .پرداختن به ورزش است 

نه تنها تربيت كنندة بدن است ، بلكه پا به  علي رغم نام تربيت بدني ، فعاليتهاي ورزشي

رت پاي پرورش جسم در نحوة تفكر و انديشيدن منطقي ، تصميم گيري ، اعتماد به نفس ، جسا

  .، از خود گذشتگي ، شجاعت ، تكوين ، شخصيت و اجتماعي شدن موثر است 

ورزش وفعاليت هاي ورزشي داراي اشكال گوناگوني چون ورزش قهرماني ، ورزش 

باشگاهي و ورزش فراغتي مي باشد ، آن بخش كه بيش از همه جنبه همگاني دارد ، ورزش 

   .فراغتي است



  
 

يكي از فعاليت هاي فراغتي از نوع فعال نقش تعيين  كننده اي در حفظ سلامت  ، ورزش

داشتن زندگي سالم مستلزم داشتن تحرك و فعاليت هاي ورزشي .دارد جسمي و روحي انسان

اطلاع افراد از آثار  . وعي است كه بارها در پژوهش هاي مختلف بيان شده استاست واين موض

مطلوب فعاليت هاي ورزشي بر دستگاههاي مختلف بدن موجب شد تا گرايش به فعاليت هاي 

  .)142(ورزشي در اوقات فراغت هر روز افزايش بيشتر يابد 

صميميت و يكپارچگي : ظيراز ديگر مزايا ي تفريح و سرگرمي سالم مي توان به مواردي ن

 ، زيبايي ظاهري ، كنترل وزن ، افت تحصيلي ، پيشگيري از افسردگي خانوادگي، شادي و نشاط

،  ، طولاني شدن عمر، عزت نفس كاهش احتمال بيماري و هزينه بيمه ، افزايش قدرت بدني  ،

رفع ملامت ،  ، حساسيت زدايي نسبت به تفاوت هاي فرهنگي كاهش استرس و افزايش آرامش

ملاقات دوستان و  ، كاهش جرم و جنايت و فراهم كردن مكان هاي امن، و بي حوصلگي

، كاهش هزينه هاي بهداشتي و پزشكي، بهبود  ، سازندگي و در آمد زايي خاطرات خوش

و  گردشگري و افزايش سرمايه و اموال، حفاظت از محيط زيست و ارتقاي مهارت هاي اجتماعي

  .)116(وان ياد كرد حياتي زندگي مي ت

اماكن ورزشي ، محلي است براي جذب مردم به ورزش و استفاده بهينه او قات فراغت 

محيط ورزش و تربيت بدني بهترين جايگاه براي تجربه شكست و .آنان به صورت اثر بخش 

ورزش و تربيت بدني وسيله ايست براي اتحاد و يكپارچگي اقليت هاي . موفقيت مي باشد 

تواند تنش و فشارهاي رواني و عضلاني را كاهش و  فعاليت هاي جسماني مناسب مي .مختلف 

  .در نتيجه باعث ذخيره سازي انرژي و تجديد منابع حياتي سلول و بدن گردد 

محيط ورزش و تربيت بدني فضايي است كه در آن تجربه هاي تلخ و شيرين بسيار براي  

متخصصين تربيت بدني معتقدند كه انجام شركت كنندگان فراهم مي آورد دانشمندان و 

فعاليت هاي بدني و پرداختن به ورزش موجب سلامت جسمي ، روحي و رواني انساني است و 



  
 

يكي از وظايف مهم حكومت ها ايجاد . يكي از مهمترين كليدهاي سلامت جسماني مي باشد 

هر گونه توانايي جسماني امكاناتي است كه به وسيله آن همه افراد جامعه در هر سن و سال و با 

فعاليت هاي ورزشي و تربيت بدني . بتوانند در طول عمر از آنها بهره برده و از ورزش لذت ببرند 

از گذشته هاي دور وجود داشته و هميشه در پر كردن اوقات فراغت و دادن كيفيت به زندگي 

وزه نتيجه تجربيات اساس فعاليت هاي ورزشي امر. انسانها نقش سازنده اي ايفا كرده است 

  .)30(گذشته مي باشد 

درصد كمي از مردم به اين باور رسيده اند كه از ساعات كار خود كاسته و براي حفظ 

البته به جرات مي توان گفت با گذشت .تندرستي ، سلامتي ، نشاط و لذت به ورزش بپردازند 

شكي نيست رسيدن به اين زمان ، درصد بيشتري از مردم به بهبود كيفي زندگي مي انديشند و 

باور مستلزم داشتن تحصيلات عاليه ، تجربه مفيد و تغيير ديدگاه ها و جهان بيني كلي افراد 

است بهبود نسبي زندگي و ايجاد رفاه اجتماعي بيشتر ، زمينة مناسب تفكر ويافتن راه هاي 

زنان نيز بر كسي مزاياي استفاده از ورزش در اوقات فراغت .بهتر زيستن را فراهم مي سازد 

بديهي . نياز دختران به ورزش در مراحل مختلف زندگي كاملا آشكار است . پوشيده نيست 

است چناچه جامعه نتواند فرصت هايي براي حضور دختران در فعاليت هاي ورزشي فراهم سازد 

به  ، در نهايت آنها انگيزه هاي لازم را از دست داده و از نظر جسماني ضعيف  خواهند شد و

  . طور مسلم نمي توانند مادران قوي و سالم براي نسل هاي آينده باشند

پر واضح است پرداختن به ورزش و فعاليت هاي بدني در دوران بزرگسالي به ويژه دوران 

همچنين تمرينات ورزشي ضامن سلامتي زنان . بارداري ، آثار مثبت روي وضع حمل زنان دارد 

  . است) هنسالي و يائسگي ك( در دوران پس از بزرگسالي 

از آن جائي كه مقولة تربيت بدني و ورزش مي تواند وسيلة تفريح و گذراندن اوقات 

فراغت و ابزار موثري براي جلوگيري از انواع انحرافات اجتماعي به ويژه اعتياد و مواد مخدر باشد 



  
 

ر و كارايي بيشتري در و با توجه به اينكه دختران و بانوان ورزشكار مي توانند بازدهي مفيد ت

محيط زندگي فردي و اجتماعي داشته و از لحاظ جسمي و روحي در وضعيت ايده آل باشند؛ 

بنا براين برنامه ريزي و سازماندهي اجمالي و دقيق در زمينة ترويج و گسترش تربيت بدني و 

، ضروري ورزش در جامعه ، به خصوص در بين دختران كه مادران آيندة هر مملكتي مي باشند 

   . مي نمايد

فعايت هاي ورزشي در خارج  از مدارس و دانشگاه ها ،فرصتي براي تفريح و بهتر 

پس با كسب عادت ورزي دردوران تحصيل و به ويژه در مقطع .گذرانيدن اوقات فراغت است

دانشگاه فرصت مناسبي براي انجام فعاليت هاي ورزشي در مراحل بعدي زندگي ايجاد مي شود 

ترتيب  شانس زندگي سالم براي افراد افزايش مي يابد و در صورت تعهد در تداوم به  و بدين

.                                                                           فعاليت هاي ورزشي به كيفيت زندگي افزوده مي شود

  سئلهبيان م 1-2

با توجه به افزايش زمان اوقات فراغت و حساس بودن نوع استفاده از اين زمان ، چگونگي 

يعني در صورت بي برنامه گي و بي توجهي . گذران اين اوقات از اهميت خاصي برخوردار است 

به اين قسمت از زندگي،كم تحركي و به دنبال آن شيوع بيماري هاي قلبي عروقي ، اضطراب ، 

همچنين معضلات اجتماعي مانند .افزايش هزينه هاي پزشكي صورت مي پذيرد  استرس و

جنليت ،فساد و انحطاط اخلاقي را مي توان ناشي از نداشتن برنامه ريزي در اوقات فراغت 

  .                                                                         دانست 

دار و هدفمند پيش رود مي تواند دلپذيرترين لحظات را در حاليكه اگر اين ساعات جهت

 .به وجود آورد و نيروي جسمي و روحي را براي دو قسمت ديگر زندگي در انسان به وجود آورد

در نشريه فرهنگ و زندگي عنوان شده است كه بسياري از تبه كاريها  ، ستيزه جوييها و 

و بيكاري كساني روي مي دهد كه نمي دانند  انجام كارهاي انحرافي و زيانمند در ايام فراغت



  
 

راغت خود را به نيكي سپري سازند چگونه با انتخاب سرگرمي ها و تفريحات سالم ، اوقات ف

)73(.  

از آن جايي كه جوانان بيشتر در معرض تهاجم فرهنگي و انحرافات اجتماعي قراردارند  

همچنين . بيشتري برخوردار است  ،موضوع چگونگي گذران اوقات فراغت در اين قشر از اهميت

با توجه به مسيري كه رفتار جوانان در گذران اوقات فراغت طي مي كند ، به نظر مي رسد كه 

سلسله رفتارهاي غير فعال در زمان فراغت ، سرعتي چشمگير يافته باشد بنا بر اين پيش از آن 

ي لازم را براي انتخابي مناسب ، در كه جوانان را در برابر امكانات متعدد قرار دهيم ، بايد آمادگ

بالا ترين ارزش اخلاقي و ايجاد علايق انساني در جوان ، تامين آزادي . آنان به وجود آوريم 

در دستيابي به اين هدف از عوامل و امكانات فراواني . جوان و سوق دادن به سوي تعالي اوست 

در اين راستا شركت در ورزش در اوقات از جمله ابزار هاي مفيد و كار آمد .مي توان بهره جست 

  . فراغت است

دانشجويان نيز به عنوان آينده سازان و مادران و پدران فرداي ايران عزيزمان در زمره ي 

صرف . جوانان قرار دارند و سلامت جسماني و رواني آنها از اهميت بسزايي برخوردار است 

و بحث و گفتگو هاي علمي با اساتيد و ساعتها وقت براي مطالعه ، حضور مستمر در كلاسها 

در چنين . دانشجويان ، رجوع به كتابخانه ها و آزمايشگاهها همه از وظايف يك دانشجوست 

شرايطي فراهم سازي زمينه استفاده هوشمندانه از فعاليت هاي جسماني و پرداختن به فعاليت 

و تحمل او را در مقابله با هاي ورزش همگاني در جهت گذران اوقات فراغت ، مي تواند توان 

مسائل و انطباق با شرايط افزايش دهد  و اين امر مهم جزاز طريق تدوين برنامه هاي سنجيده 

  .در ايام فراغت دانشجويان حاصل و مفيد به فايده نمي گردد 

به دليل اهميت فعاليت هاي ورزشي فوق برنامه دانشگاههاي كشور در به وجود آوردن 

لذت بخش و افزايش همبستگي بين دانشجويان ،فراهم آوردن برنامه هاي يك محيط سالم و 


