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سپاس بيكران خداي را، كه همواره و در همه حال يار و ياورم بوده كه بي خواست 

  .نمي شد يسرو ارادة او پايان اين راه م

 ،اسوة اخـلاق  هنمود هاي ارزشمنداز همه مديون تدوين اين اثر بيش در نگارش و 

كه بدون راهنمـايي  . كتر مجيد كاشف مي باشماستاد ارجمندم د صبوري و صداقت

  .يشان حصول به اين نتيجه ممكن نبوداهاي ارزشمند 

از مساعدت و راهنمائيهاي دلسوزانه اسـتاد بزرگـوارم    برخود لازم مي بينم همچنين

  .يمزاري مي نماپاسگدكتر ابوالفضل فراهاني س

عوامـل اجرايـي   ازمان آموزش و پـرورش اسـتان قزوين،  و در پايان از همكاري س

كه و كلية عزيزاني دبيرستانهاي سعادت،صديقه كبري،مفتح و ريحانه  دانش آموزان،

  . يمن پژوهش ياري نمودند، تشكر مي نمامرا در اجراي اي
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وسطه تمدختر دوره  دانش آموزان  با آمادگي جسمانيان اوقات فراغت بررسي رابطة نحوة گذر:عنوان

  شهر قزوين

  دكتر مجيد كاشف؛ دكتر ابوالفضل فراهاني؛ ليلا شايان راد

  :تحقيق چكيده

و  دختر رابطة نحوة گذران اوقات فراغت با آمادگي جسماني دانش آموزان هدف از اين تحقيق بررسي

ماري كليه دانش آموزان دختر دوره متوسطه شهر جامعه آ. همبستگي مي باشد –نوع تحقيق پيمايشي 

نفر  9648كه بر اساس آمار ارائه شده سازمان آموزش و پرورش استان  89-90قزوين در سال تحصيلي 

دانش آموز دختر كه به شيوه تصادفي  197تعداد ؛روش كوكران،شارپبا استفاده از نمونه آماري.مي باشد

بر  97/0پرسشنامه محقق ساخته كه ضريب پايايي آن :زه گيري شاملابزار اندا. خوشه اي انتخاب شدند –

آزمون مجدد تعيين شد و آزمونهاي آمادگي جسماني شامل بارفيكس اصلاح  –اساس روش آزمون 

جمع آوري اطلاعات،با استفاده از پس از . متر مي باشد 800شده،درازنشست،خم شدن نشسته و دوي 

استودنت  tتعيين رابطه مقياس هاي اسمي با فاصله اي و آزمون ضريب همبستگي رشته اي كلي براي 

براي معني داري ضريب همبستگي و تحليل واريانس يك راهه و آزمون تعقيبي توكي به تجزيه و تحليل 

  :  نتايج پرداخته شده است كه نتايج زير حاصل گرديد

استقامت كمربند شانه و -قدرت(و اجزاي آن  بين نحوه گذران اوقات فراغت با آمادگي جسماني

 )p >05/0 .(ارتباط معنا داري وجود دارد)عروقي -عضلات شكم،انعطاف پذيري و آمادگي فلبي

بـين آمـادگي    :دانش آموزان دختربا نحوه گذران اوقات فراغت بين آمادگي جسمانيدر بخش تفاوت 

بـا روشـهاي اسـتفاده از    جسماني نمونه هايي كه در اوقات فراغت خود فعاليت ورزشي انجام مي دهنـد  

غير درسي و رفتن به مكان تفريحي؛ و نمونه هايي كه در منزل اوقات فراغت خود را مي  كامپيوتر،مطالعه

  )p >05/0 ( .معنا داري وجود داردتفاوت گذرانند با اماكن ورزشي 

ن در بـين  دانش آموزان دختر با زمان و ميزان ساعات پـرداختن بـه ورزش ،همچنـي    بين آمادگي جسماني

 )p >05/0 ( .رشته ورزشي پياده روي با ورزش هاي رزمي تفاوت معنا داري وجود دارد

دانش آموزان دختر زمان گذران اوقات فراغت همچنين بين آمادگي جسماني دانش  بين آمادگي جسماني

  .آموزان دختر و ميزان ساعات اوقات فراغت در شبانه روز تفاوت معنا داري وجود ندارد



و  

 -لبـي قان دختر، انعطاف پـذيري،آمادگي  اوقات فراغت، آمادگي جسماني، دانش آموز :ه هاي كليديواژ 
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  :مقدمه1- 1
انديشه بهبود وضع موجود و تدارك آينده بهتر براي خود هستند توجه به اوقات فراغـت   در جوامعي كه

ي و استعدادهاي بالقوه و كشف نشـده كـه   رژبويژه در گروه سني نوجوانان به عنوان افرادي سرشار از ان
لوژي روز افـزون،  يافتن به پيشرفت و تكنو لذا براي دست.هم استآينده سازان جامعه مي باشند بسيار م

وبرنامه ريزي جهت استفاده مطلوب از اوقات فراغت الزامي است و بي توجهي به اين توجه به اين نسل 
  .ياري خواهد داشتمسأله پيامد هاي منفي بس

اين امر ناشـي از پيچيـدگي و   . پاسخ هاي افراد مختلف به چيستيِ اوقات افراد بسيارمتنوع و متعدد است
اينكه افراد يك جامعـه بنـابر    )18: 1384:،1هيوود.(گستردگي اين جنبه از تجربه هاي زندگي آدمي است

ويژگيهاي خاص خود در اين اوقات به چه فعاليت ها و كارهايي مشغول مي شوند از اهميت اساسي بر 
نامه ريزي و فراهم كردن امكانات لازم براي از اين رو بررسي و شناخت اين موضوع به بر. خوردار است

جلوگيري از پيامد هاي زيانبار فردي و اجتماعي ناشي از گذران نامناسب اين اوقات كمك مي كند و در 
ــي      ــر م ــف آن منج ــاي مختل ــه ه ــه و جنب ــاي جامع ــرزندگي اعض ــلامتي و س ــزايش س ــه اف ــت ب نهاي

  )83: 1386ميرهاشمي، .(شود

برعكس، ايـن زمـان از    و بدون حس مسئوليت در زندگي افراد نيست، بلكهاوقات فراغت زمان بيهوده  
در عصـر مـا مسـأله     )2: 1388جلالي فراهاني،. (ر بيشتري مي رود كه احساس مسئوليت كندانسان انتظا

اوقات فراغت و شيوه هاي گذراندن آن از ابعادي متفاوت با جوامع كهن مطرح شده اسـت، يعنـي تنهـا    
بان مكنت و قدرت به اين قضيه نمي انديشند، بلكه هر كس در هر مقـام و پايگـاهي   انديشمندان و صاح

. به فكر چگونگي گذراندن اوقات فراغت خـود و فرزنـدانش مـي باشـد تـا سـودمند و سـازنده باشـد        
به علت توسعه فن آوري و استفاده از دستگاههاي خودكار، ساعات اشـتغال افـراد كمتـر مـي      مخصوصاً

  پري كرد؟قوت بيشتري مي گيرد كه ساعات فراغت را چگونه بايد سشود و اين فكر 

حركت در طول زندگي روندي مستمر و دائمي است كه بـه شـكل هـاي مختلـف در حيـات فـردي و       
.( از طرف ديگر فعاليت جسماني و حركت بخش جدايي ناپذير زنـدگي اسـت   . اجتماعي ديده مي شود

ت آدمي بـر روي كـرة زمـين، دسـتگاه عضـلاني و انـدام هـاي        از ابتداي حيا. )31:  1386رمضاني نژاد،
دارا بودن سطوح بالاي شاخص هاي تندرستي،  . حركتي نقش فراواني در فرايند تكامل بشري داشته اند

آقـا علـي   . (بهداشتي و قابليت هاي جسماني مي تواند نشان دهنده سلامت و توانمندي يك جامعه باشد

                                                 
1 Hywood  
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زه كودكان نسبت به گذشته از فعاليت بدني كمتري برخوردارند و همه آنـان  متأسفانه امرو )1: 1384نژاد،
امكان استفاده از برنامه هاي ورزشي باشگاهها و مراكز ورزشي را ندارند و علاوه بر اين از نظر تغذيه نيز 

  )1383گائيني، .(در وضعيتي نا مطلوب به سر مي برند

انسان توجه كمتري به نياز هاي جسـماني و حركتـي    در واقع شيوة زندگي امروزي باعث شده است كه 
اغلب افراد كم تحرك امروز به اهميت فعاليت هاي جسماني و مسائل تفريحي واقفنـد،  . اش داشته باشد

در واقع عدم توجه افـراد بـه مـديريت زمـان و امـورات      . را ندارند اموريچنين رسيدگي به اما فرصت 
قات فراغت و فعاليت هايي كه در اين اوقات مي تواند در بازيافت روزمره باعث شده است تا كمتر به او

  .بدني و رواني افراد نقش داشته باشد مورد توجه قرار گيرد

ت هــاي گونــاگون اجتمــاعي، نيــروي بيشــتر بــراي انجــام فعاليــ امــروزه، آمــادگي جســماني و كســب
در دهـة اخيـر   . توسعه مي باشد فرهنگي،سياسي و اقتصادي امري رايج در كشورهاي پيشرفته و يا رو به
ار مختلف جامعه عموميـت داده  برنامه ريزان اين حركت جهاني تلاش داشته اند تا ورزش را در بين اقش

روزانة خود را به اين فعاليتها اختصاص دهد تـا  د در هر شرايطي بخشي از اوقات نبتوان مختلف دافرا تا 
   .اط و شادابي نمايدهم به آمادگي جسماني دست يابد و هم احساس نش

در جامعه ما  دختران در مقايسه با پسران در ابعـاد مختلـف از جملـه اوقـات فراغـت از محـدوديت و       
در واقع ازيك سو نوع فرهنگ حاكم بر جامعه، تحرك و فعاليت قشـر  . محروميت بيشتري رنج مي برند

به عنوان مثـال  . حدوديتي سهيم اندبانوان را محدود مي كند و از سوي ديگر خانواده ها در بروز چنين م
در بسياي از خانواده هاي ايراني مرسوم است كه دختران بايد بخش زيـادي از وقـت خـود را در خانـه     

و به رسيدگي امور منزل بپردازند لذا كمتر مجالي براي فعاليـت هـاي خـارج از خانـه برايشـان       گذرانده
ده صحيح  و فعال دختران از وقت فراغت را نشان نكات ذكر شده در مجموع عدم استفا. فراهم مي شود

مي دهد و اوقات فراغت نامطلوب و غير فعال نيز نتيجه اي جز ايجاد شخصيت هـاي ناسـالم، كسـل و    
در نتيجه اينكه دختران، مادران آينده و مربيـان فرزنـدان فـردا    . خسته در دختران به دنبال نخواهد داشت

برنامه ريزي براي اوقات فراغـت  بنابراين  )64: 1382فكوهي،( .ختند را با مشكل مواجه خواهد ساهست
  . بيانجامد ي اين قشر از جامعه رشد جسمي ، اجتماعي و عاطف بهبايد به صورتي باشد كه 
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انديشمندان اجتماعي، زمان را به عنوان بعدي از حيات اجتماعي، زمينه ساز و بستر مهمي بـراي تمـامي   
مناسبات اجتماعي دانسته اند به گونه اي كه هم اكنون زمان به بخش جدايي ناپذير هر واقعيت الگوها و 

اوقات فراغت به عنوان يك پديده فرهنگي اجتماعي موضوع مشـترك  . اجتماعي انسان تبديل شده است
اوقات فراغت جز جـدايي ناپـذير زنـدگي روزمـره     ) 2: 1388عطائي سعيدي،.(تمامي اقشار جامعه است

امروزه در همه جوامع اكثر افراد اعم از زن يا مرد، كودك يا بزرگسال بعد از فراغـت  . دنياي امروز است
اوقـات  .از كار روزانه و فعاليت دائمي و اجباري خود به يك كار يا فعـاليتي تفـريح گونـه مـي پردازنـد     

ي كنند كـه حالـت تفـريح و    به دلخواه فعاليت هايي را انتخاب م فراغت زماني است كه در آن افراد اولاً
  )132: 1386منادي،.(از انجام آن لذت و شادي نصيبشان مي شود استراحت داشته و ثانياً

علت شركت نوجوانان در فعاليت هاي اوقات فراغت به گونه اي است كه آنان هـم از شـرايط پـيش از    
). 139: 1387،خواجه نوري(ا انجام فعاليت هاي اوقات فراغت تاثير مي پذيرند و هم در جريان انجام آنه

در اين ميان دختران بيش از ساير اقشار جامعه در كانون توجه هستند، به لحاظ اجتماعي، براي فعاليتهاي 
فراغتي دختران فرصت ها و زمان كمتري صرف مي شود يـا فضـاهاي اجتمـاعي و فيزيكـي كـه در آن      

روسـت و در واقـع گزينـه هـاي فراغتـي آنـان       بتوانند به فعاليت هاي فراغتي بپردازند با محدوديت روب
  )2: 1388،عطائي سعيدي .(محدود است

فعاليت منظم در تمامي دوران زندگي بويژه كودكي و نوجواني حائز اهميت است و اثرات مفيد آن را بر 
انجـام   )15: 1386افتخـاري،  .(رشد جسماني، فكري و رواني كودكان و نوجوانان نبايـد ناديـده گرفـت   

ز كشورها بويژه كشورهاي صنعتي، در چند دهـه گذشـته ايـن    ااي آمادگي جسماني در بسياري آزمون ه
حقيقت تلخ را بر آنان آشكار ساخت كه سبك زندگي بي تحرك ناشي از ماشـيني شـدن كارهـا و رفـاه     
بيش از حد و حذف كارهاي عضلاني و فعاليت جسماني و فقر حركتي سبب شـده تـا تندرسـتي نسـل     

با توجه به مطالعات انجام شده در سالهاي ) 109: 1385،اضلي فرف.(به طور جدي به خطر افتدآينده آنان 
اخير به نظر مي رسد كه نقش ورزش و فعاليت جسماني در اوقات فراغـت نوجوانـان و دانـش آمـوزان     

له را به وجود مـي آورد كـه  سـاعات    اين مسأ يمطالب چنينبيان ) 210: 1385،رحماني.(كمتر شده است
پس از فراغت از مدرسه دختران دانش آموز ، به جز رسيدگي به تكاليف ، صـرف گـذران چـه فعاليـت     

و ايـن   ؟فعاليت هاي ورزشي چه درصدي از اين اوقات را به خود اختصاص مـي دهـد   ؟هايي  گرديده
  ؟فعاليت ها چه اثري بر آمادگي جسماني آنان  خواهد داشت

  :بود اين پژوهش پاسخگوي سوالات زير خواهد
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  دختران دانش آموز اوقات فراغت خود را چگونه سپري مي نمايند؟ •
  آيا ميان نحوه گذراندن اوقات فراغت و آمادگي جسماني دانش آموزان دختر رابطه اي وجود دارد؟ •
تنفسي دانش آموزان دختر رابطه اي وجود  –آيا ميان نحوه گذراندن اوقات فراغت و استقامت قلبي  •

  دارد؟
  وه گذراندن اوقات فراغت و انعطاف پذيري دانش آموزان دختر رابطه اي وجود دارد؟آيا ميان نح •
آيا ميان نحوه گذراندن اوقات فراغت و استقامت عضلا ت شـكم دانـش آمـوزان دختـر رابطـه اي       •

  وجود دارد؟
آيا ميان نحوه گذراندن اوقات فراغت و استقامت عضلات  بالاتنه  دانـش آمـوزان دختـر رابطـه اي      •

 د دارد؟وجو

، نـوع، سـاعت،مكان  (ن اوقـات فراغـت   آيا ميان آمادگي جسماني دانش آموزان دختر و نحوة گذرا  •
  .تفاوتي وجود دارد... ) رشته و

  :ضرورت و اهميت تحقيق1-3
از يك سو و همچنين گسترش وسايل ... و ،مراكز تفريحي سسات آموزشي ، بنياد هاي فرهنگيؤوجود م

ايل ارتباط جمعي كه به رشد جامعه شهري كمك كرده، زمينه گذراندن وقت پيشرفته صنعتي به ويژه وس
تحصيلي و طبقـه  ه به موقعيت جنسي، سني ،افراد نيز با توج. نوع جوامع را نيز فراهم كرده است ندر اي

اجتماعي ، در مجموع پايگاه اجتماعي، اقتصادي و فرهنگي شان از هر يك از زمينه هاي فوق بهـره منـد   
  )65: 1385،فكوهي.(مي شوند

. پيشرفت هاي شگرف در فن آوري و ماشيني شدن زندگي از ويژگي هاي دنياي مدرن امـروزي اسـت   
فقر حركتي بوده كه از ديدگاه تندرستي از مهمترين مشكلات بشـر امـروزي    ،پيامد ماشيني شدن زندگي

تباطـات اجتمـاعي، افـزايش    از سوي ديگر، آلودگيهاي محيط، پيچيدگي ار )2: 1384آقا علي نژاد،.(است
عاملهاي فشارزاي شغلي و تنگناهاي اقتصادي زندگي مدرن، سلامت جسمي و روحي انسـان را آسـيب   

اغلـب  . تحرك كودكان به طور هشدار دهنده اي كاهش يافته اسـت ) 1383اميرتاش،. (پذير ساخته است
يانه مي كنند،،كمتر بـه فعاليـت   كودكان امروز اوقات فراغت خود را صرف تماشاي تلوزيون و بازي با را

  )27: 1387گائيني،.(جسماني مي پردازند و به همين دليل از آمادگي جسماني مطلوب برخوردار نيستند

بنابراين هرگونه عذر و تعمـق در چگـونگي    پيشرفت و ترقي هر كشوري در دست نسلهاي آينده است 
تربيـت بـدني و ورزش   . آنان ضرورت دارد زندگي و تحصيل آنان ارزشمند بوده و براي تعليم و تربيت
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رغم نام تربيت بدني، فعاليت ورزشي نه تنها تربيت كننده بـدن   علي. بخش لاينفك تعليم و تربيت است
است بلكه پا به پاي پرورش جسم در نحوه تفكرو انديشيدن منطقي، تصميم گيـري، اعتمـاد بـه نفـس،     

ورزش . شخصيت و اجتماعي شدن موثر است جسارت و جرات، از خود گذشتگي ، شجاعت و تكوين
يليون ها نفر و فعاليت هاي بدني وسيله ارزشمندي است كه امروز پر كننده بخش اعظم اوقات فراغت م

البته ورزش فقط يكي از فعاليت هاي اوقات فراغـت اسـت    )11: 1379تند نويس،(. از مردم جهان است
افزون بر ايـن ورزش عنصـري آموزشـي    . اري استهاي تج كه مستلزم مصرف كالا،خدمات يا فرآورده

  )63: 1380، 1هيوود  .(است

افزايش سطح آمادگي جسماني و تامين سلامت جسم و روان  دانش آموزان از اهداف اصلي آمـوزش و  
  .پرورش مي باشد

براي تحقق اهداف تربيت بدني دسترسي به اطلاعات درسـت از آمـادگي جسـماني دانـش  آمـوزان در      
بنابر اين بـه منظـور آگـاهي از نحـوه گـذران اوقـات       ) 1380، 2ادينگتون. (زم و ضروري استمدارس لا

فراغت و ارتباط آن با آمادگي جسماني دختران دانش آموز لزوم اجراي چنين پژوهشي جهـت شـناخت   
نقاط قوت و ضعف، برنامه ريزي صحيح جهت اسـتفاده مطلـوب در راسـتاي افـزايش سـطح آمـادگي       

  .كم تحركي دختران دانش آموز ضروري خواهد بود جسماني و كاهش

  :اهداف تحقيق 1-4

  :  هدف كلي 1-4-1

  .آمادگي جسماني  دختران دانش آموز بانحوه گذراندن اوقات فراغت تعيين ارتباط 

  :هداف ويژها 1-4-2

  .انعطاف پذيري دختران دانش آموزبانحوه گذراندن اوقات فراغت تعيين ارتباط 

  .عضلات شكم دختران دانش آموز قدرت  – استقامتباوه گذراندن اوقات فراغت نح ن ارتباطتعيي

  .دختران دانش آموز  قدرت كمر بند شانه اي –استقامت  بانحوه گذراندن اوقات فراغت تعيين ارتباط 

  .دختران دانش آموزعروقي  -استقامت قلبي  بانحوه گذراندن اوقات فراغت  تعيين ارتباط

                                                 
1 Hywood 
2 Edington 
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 گـذران   و سـاعات  ، زمـان، مكـان  فعاليـت   زان با  نوعگي جسماني دختران دانش آموتعيين تفاوت آماد
  .فراغتاوقات 

  :فرضيه ها 1-5

دختران دانـش آمـوز رابطـه معنـا داري      عروقي –استقامت قلبي بابين نحوه گذراندن اوقات فراغت  .1
  .وجود دارد

  .ز رابطه معنا داري وجود داردانعطاف پذيري دختران دانش آمو بابين نحوه گذراندن اوقات فراغت   .2

قدرت عضلات شكم دختران دانش آموز رابطه معنـا   -استقامت بابين نحوه گذراندن اوقات فراغت  .3
  .داري وجود دارد

دختران دانش آمـوز رابطـه     كمربند شانه ايقدرت  -استقامت  بابين نحوه گذراندن اوقات فراغت  .4
 .معنا داري وجود دارد

دختران دانش آمـوز رابطـه معنـا داري وجـود      آمادگي جسماني باات فراغت دن اوقبين نحوه گذران .5
 .دارد

ساعات اوقات فراغت تفاوت معنا داري بيشترين  بر اساسبين آمادگي جسماني دانش آموزان دختر  .6
 .وجود دارد

تفـاوت معنـا داري    اوقـات فراغـت  نوع فعاليـت   بر اساسدانش آموزان دختر آمادگي جسماني بين  .7
 .دوجود دار

تفـاوت   هاي اوقات فراغتزمان گذران  فعاليت  بر اساسآمادگي جسماني دانش آموزان دختر بين  .8
 .معنا داري وجود دارد

تفـاوت   هاي اوقات فراغت مكان گذران  فعاليت بر اساسآمادگي جسماني دانش آموزان دختر بين  .9
 .معنا داري وجود دارد

تفـاوت  معنـا    اوقات  فراغـت  نوع رشتة ورزشي بر اساسآمادگي جسماني دانش آموزان دختر بين  .10
 .داري وجود دارد

 ميزان سـاعات ورزش كـردن در اوقـات فراغـت     بر اساسآمادگي جسماني دانش آموزان دختر بين  .11
 .معنا داري وجود دارد تفاوت


