
 
 

 

 دانشگاه شمال

 دانشكده تربيت بدني و علوم ورزشي

 

 پايان نامه

 جهت اخذ درجه كارشناسي ارشد

تربيت بدني و علوم ورزشي گرايش مديريت ورزشي   

 

:موضوع  

 بررسي ارتباط بين شادكامي و سلامت عمومي و مشاركت ورزشي

 در اوقات فراغت ميانسالان فعال استان مازندران

 

 استاد راهنما

عليمحمد صفانيادكتر   

 استاد مشاور

 دكتر سيد محمد حسين رضوي

 نگارش

 موسي پهلوان يلي

1392زمستان   

 چكيده



 
 

ستان مازندران ا  و شركت در فعاليت ورزشي اوقات فراغت در افراد ميانسال عموميهدف اين تحقيق ارتباط بين شادكامي ، سلامت 

با استفاده از نمونه . ايستگاه هاي ورزش همگاني و باشگاه ها تشكيل داده استجامعه آماري اين تحقيق را افراد شركت كننده در  .است

نفر از غرب، مركز و شرق استان به عنوان نمونه آماري اين تحقيق انتخاب شدند، و از پرسشنامه  384گيري خوشه اي تصادفي 

عزت نفس، رضايت از زندگي، (متغير 5اندازه گيري استاندارد شاركلي براي تعيين فعاليت بدني،از پرسشنامه شادكامي اكسفورد براي 

سلامت جسماني، اضطراب و (متغير  4براي اندازه گيري ) GHQ(سلامت عمومي  و از پرسشنامه) كارآمدي، خلق مثبت و سلامتي

براي . شده استاعتبار پرسشنامه ها در داخل و خارج از كشور تاييد . استفاده گرديد) اختلال خواب، كاركرد اجتماعي و افسردگي

بين  از لحاظ آمارينتايج تحقيق نشان داد كه  . فرضيه هاي تحقيق از آزمون ضريب همبستگي پيرسون و رگرسيون  استفاده شد

به عبارت ديگر شركت در فعاليتهاي ورزشي بر .شادكامي و شركت در فعاليتهاي ورزشي اوقات فراغت ميانسالان ارتباط وجود دارد

 .=153/0r = ،003/0(p(  تأثير گذار است شادكامي آزمودنيها

بين سلامت عمومي و شركت در فعاليتهاي  كه از لحاظ آماري رفتنتيجه گهمچنين با توجه به محاسبات آماري مي توان چنين 

يز تأثير به عبارت ديگر شركت در فعاليتهاي ورزشي بر سلامت عمومي آزمودنيها ن.ورزشي اوقات فراغت ميانسالان ارتباط وجود دارد

ميانسالان از ورزشهاي سبك مثل پياده روي بهره گرفته اند، % 49از يافته هاي ديگر اين پژوهش ).=122/0r =،017/0p (   گذار است

 .با توجه به اين نكته اكثر ميانسالان قادر به انجام اينگونه ورزش و درنتيجه ي آن بهبود وضعيت سلامت و شادي خود هستند
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Abstract 

 

The purpose of this study, the relationship between happiness, general  health and participation in 

leisure time physical activity in adults, Mazandaran province . Survey of participants in the sport for 

all stations and clubs is formed. Using random cluster sampling of 384 West, Central and East 

provinces were selected as the sample, And Sharkly questionnaire to determine physical activity, 

the Oxford Happiness Questionnaire to measure five variables (self-esteem, life satisfaction, 

efficacy, positive mood, and health) and the General Health Questionnaire (GHQ) to measure the 

four variables (physical , anxiety and insomnia, social dysfunction and depression) were used. 

Validated questionnaires at home and abroad has been approved. To test the research 

hypotheses, Pearson correlation and regression analysis were used. The results showed that the 

difference between happiness and participation in sports, leisure, there are middle-aged. In other 

words, participation in sports, will impact on the happiness of the subjects(p=0.003-r=0.153). 

Also according to statistical calculations can be concluded that the difference between general 

health and participation in sports, leisure, there are middle-aged. In other words, the subjects' 

participation in physical activity on health is also affected(p=0.017-r=0.122). The findings of this 

study, 49% of middle-aged light exercise such as walking operation have been unable to do so due 

to the fact most of the Middle Ages as a result of exercise to improve their health and happiness. 
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 :مقدمه 1-1)

0Fبررسي وضعيت ورزش همگاني

هاي مختلف مانند باشگاه ها، پارك ها و كوهپايه ها مي تواند     و نحوه اجراي آن در مكان  1

در جهت پيشبرد اهداف تندرستي و سلامت جسماني و رواني باشد، حتي مي توان به انگيزه هاي افراد در موقعيت هاي  گامي

براساس عقيده روانپزشكان و گروه متخصصان . متفاوت ورزش پي برد و براي توسعه ورزش جامعه پيشنهاداتي ارائه نمود

، عموميسلامت . ني تاثير مثبتي بر شادكامي و بهداشت افراد دارد موسسه بين المللي بهداشت رواني ، ورزش و تمرين بد

حركت و جنبش از ويزگي هاي حيات انسان و داراي انگيزه و ريشه اي در سرشت او و عاملي براي رشد و سلامت ونشاط 

د لذا كاهش منع انسان از حركت سبب افسردگي،بروز رفتار ناهنجار، و از دست رفتن شور و نشاط زندگي مي شو. اوست

فعاليت جسماني در شغل و رفت و امد افراد بايستي به وسيله افزايش فعاليت جسماني و تفريحي در اوقات فراغت جبران 

1Fحاكينن(شود 

2 ،2010 .( 

در جهان پر تنش امروز كه انسان ها به دليل مشغله فراوان همواره احساس خستگي مي كنند ، اهميت اوقات فراغت بر 

اغلب بزرگسالان در رسيدن به كمترين مقدار جسماني  با اين حال در دنياي مدرن، )1389رحيمي، (ستكسي پوشيده ني

20122Fلاهتي، (سفارش شده براي حفظ سلامتي و عملكرد موفق نيستند 

ورزش همگاني كه تعاريف زيادي براي آن ارائه  .)3

تجمع در پارك ها به علت برخورداري از  ، هم انجام مي شودها و كوهپايه ها ها بلكه در پارك  شده امروزه نه تنها در باشگاه 

هوايي سالم و محيطي باز، گردهمايي در باشگاه ها به دليل سالن هاي سر پوشيده و امن، انجام حركات ورزشي در فضايي 

                                                                    
1- Sport for all 
2  .  hakkinen 
3-  lahti 



۳ 
 

ز آلودگي و راحت و آرام، استفاده از وسايل مناسب ورزشي و همچنين حضور در كوهپايه ها بخاطر هوايي سالم و عاري ا

امروزه به لحاظ افزايش سلامتي و جهشي كه در ، همچنين برخورداري از شادابي بيشتر، ورزش همگاني را رونق بخشيده است

زمينه تندرستي در تمامي ابعاد و سطوح جامعه صورت گرفته است، علاقه فراواني به ورزش در ميان اقشار مختلف جامعه 

بيشتر مردم در هر سن و استعدادي كه هستند، . تمام نقاط جهان انجام مي شودمسابقات ورزشي در . پيدا شده است

مي باشند و دوست دارند در تمرين هاي بدني شركت جويند  اطلاعات جامعي درباره انواع ورزش ها و فعاليت هاي بدني دارا

 ).1386نيازي، (و مهارتي كسب نمايند

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 :بيان مساله2-1)



٤ 
 

هايي كه در اين زمان فراغت   تواند آن را فارغ از هر اجباري به دلخواه خود بگذراند و فرصت فرد مي مدت زماني كه يك

 ).J.A.veal، 2001(شوند  ممكن است براي فرد پيش بيايد نيز جزئي از اوقات فراغت محسوب مي

از ارزشيابي مثبت افراد از شادكامي كه هدف مشترك افراد است و همه براي رسيدن به آن تلاش مي كنند، عبارت است 

. سلامتي را دربر مي گيرد كه پنج بعد عزت نفس، رضايت از زندگي، كارآمدي، خلق مثبت و) 2000 ،باس(خود و زندگيشان

3Fيلومك كرن

نه فاكتور را در ايجاد شادكامي و سلامت رواني مهم دانسته كه يكي از مهم ترين آن ها، پرداختن به ورزش و  1

 )mcconville2003(تفعاليت بدني اس

استعداد فرد براي خوب زيستن و عمل كردن به طور موثر و از روي ميل، برخورد كردن به شيوه اي مطمئن با مسائل و 

4Fمشكلات و بحران ها در تعريف سلامتي

روان شناسان معتقدند افسردگي، اضطراب، بي . )1376، مير فتاح(به چشم مي خورد 2

اره سلامت رواني انسان را تهديد مي كند و قواي بدني و رواني او را به تحليل مي برند بي خوابي و عدم تعادل رواني همو

5Fسازمان بهداشت جهاني )1379، نوربخش(

3 )WHO( پيش بيني كرده افسردگي چهارمين عامل مهم در ناتواني افراد در  ،

 15مطابق آمارهاي بين المللي،  )2003روبرت،  (به عنوان دومين عامل مطرح خواهد شد 2020سراسر دنيا است و در سال 

اين امر بيانگر توجه كم مردم .)1385، لطيفي(سال داراي علايم بارز افسردگي هستند  74تا  15درصد افراد بالغ بين سنين 

نشان ميدهد كه  1995تا پايان سال  1990هاي منتشر شده از سال  بررسي مقالههمچنين به ورزش و اوقات فراغت مي باشد

اين امر مويد اين مطلب ).1388، عليپور(اند  بار به كار برده شده 515بار و واژه شادكامي فقط  18903ح افسردگي اصطلا

بدن انسان براي انجام حركت و فعاليت ساخته شده  .است كه هنوز تحقيقات فراواني در قسمت شادكامي بايد صورت گيرد

رواني  اني واگر سياستگزاران بخواهند سلامت جسم از اين رو )1376ميرفتاح(است،  نه براي كم تحركي و بعضا استراحت 

6Fگلدن رايت( شهروندان خود را تامين كنند، لازم است به ورزش به عنوان يك ابزار مهم و اثرگذار توجه كنند

به هر  )2003، 4

يزي جز تعريف سلامت حال آنچه كه بيش از هر نكته اي جلب توجه مي كند رفاه جسماني ، رواني و اجتماعي است كه چ

يافته هاي حاصل از يك بررسي ملي . درصد از زنان ورزش نمي كنند43بنابر آمارسازمان جهاني بهداشت با اين حال .نيست 

درصد از  44درصد جمعيت ايران از نظر فيزيكي غيرفعال هستند، همچنين  80در بين ايرانيان نشان مي دهد كه بيش از 

 ).1389مظلومي و همكاران، (فراغت خود، ورزش نمي كنند ايرانيان در برنامه اوقات

                                                                    
1   . mcconville 
2  -  Safaty 
3  - World Health Organizatio 
4  -  Golden Wright 
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در ). 1382، پورسلطاني(، بي ترديد مهمترين مسئله حيات است به صورت فردي و چه به صورت جمعي سلامتي چه 

سلامتي  ي در جهان شناخته شده است، يعنيطي چندين دهه گذشته ، سلامتي به عنوان يك حق بشري و هدف اجتماع

سلامتي انسان تحت تاثير عوامل بسياري مانند . نيازهاي اساسي انسان لازم است و بايد براي همه انسان ها باشد  براي ارضاء

وراثت ، فعاليت بندي ، محيط زندگي ، الگوها و عادت هاي فردي ، مراقبت هاي پزشكي و به طور كلي شيوه زندگي و ساير 

بهبود سبك زندگي و سلامت جسماني رابطه ) 1378، شكروش(است  زمينه هاي خانوادگي ، فرهنگ ، اقتصاد و اجتماع

7Fهبفال(معني داري با بهداشت رواني دارد 

، افكار خودكشي و اليت بدني با احساسات بيمار گونهارتباط بين فع) 1995، 1

تي مورد استفاده زن نشان داد كه فعاليت بدني مي تواند به عنوان بخشي از راهكارهاي بهبود سلام 1870رفتارهاي رواني 

 .)2004بروسناهان، (قرار گيرد 

كه با توجه به تاكيد همه  هدف اين تحقيق بررسي ميزان سلامتي و شادكامي ميانسالان در اثر ورزش همگاني مي باشد

م اده روي و فعاليت هاي ملايم به نظر مي رسد انجام فعاليت بدني در زمان فراغت براي همه مرديپزشكان و متخصصان به پ

 .مفيد باشد

 

 :ضرورت انجام پژوهش3-1) 

سلامتي و شادابي افراد جامعه بزرگ ترين  پيشوانه هركشور براي پيشرفت اجتماعي ، اقتصادي و فرهنگي است و هر 

 ).1385، محمدزاده(گونه سرمايه گذاري مادي ياآموزشي دراين زمنيه را بايد سرمايه گذاري بنيادي تلقي نمود

تلاش براي ارتقاي سلامت و پيشگيري . و شاد زيستي در حد بي سابقه اي بالا رفته است عموميمت امروزه توجه به سلا

نه تنها مجامع علمي و طبي، بلكه عامه مردم به طور روز افزوني از اثر عميق شيوه ي . از امراض نيز از اولويت  هاي ملي است

هدف ديگر كاهش  .بهداشت جهاني، حركت براي سلامت استشعار سازمان . زندگي بر سلامت جسمي و روحي آگاه شده اند

هزينه هاي هنگفت اقتصادي است كه همه روزه براي درمان مشكلات رواني و بيماري هاي جسماني در جوامع مختلف صرف 

 ).1385، محمدزاده(مي شود 

                                                                    
1  -  Hobfol 
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يش يافته كه اين زمان نبايد با پيشرفت صنعت و تكنولوزي از ساعات كار بدني كم شده است و ميزان ساعات فراغت افزا

8Fچارلز رايتدر اين رابطه  .با بي تحركي و بطالت بگذرد

 به دست داده است، كه ملاحظه مي شود) به طور ميانگين(ارقامي  1

گذران اوقات فراغت .درصد متوسط عمر يك انسان است 22ساعت وقت آزاد براي هر فرد وجود دارد كه  1930در هر سال، 

سهم ... امروزه تماشاي تلويزيون، گوش دادن به راديو و موسيقي، كار با رايانه و. با تحرك بدني همراه بوددر گذشته بيشتر 

زيادي از زمان فراغت انسان ها را در جوامع مختلف به خود اختصاص داده است كه اين مسئله فكر بيشتر انديشمندان  را به 

  . خود مشغول داشته است

مل آمده در مورد شادكامي و سلامت، بيشتر تحقيقات در زمينه سالمندان ، بيماران، و نقش با توجه به بررسي هاي بع

عامل، ورزش در اوقات فراغت و سلامت و  3عوامل محيطي بر سلامت و شادكامي بوده است، ولي در زمينه ارتباط بين 

امر محقق را بر آن داشت تا پزوهش حاظر را  بنابراين اين. شادكامي تحقيقات اندكي صورت گرفته و هنوز در ابتداي راه است

هدف از انتخاب افراد .سال مورد بررسي قرار دهد 55تا  30عامل در افراد ميانسال با دامنه سني  3در ارتباط بين اين 

 35(ايران كشوري با جمعيت ميانسال عنوان شد 1390ميانسال در تحقيق حاظر بدليل اين است كه در سر شماري سال

وهش مبتني بر ارتباط مثبت ژبنابراين اگر يافته هاي ب .كه اين افراد به عنوان مولدان اقتصادي جامعه هستند) نفرميليون 

لان كشور عزيزمان نيز به ؤباشد، بسيار قابل توجه بوده كه مس عموميفعاليت ورزشي اوقات فراغت و شادكامي و سلامت 

 .يشتر به اوقات فراغت و فعاليت ورزشي ميانسالان غير فعال شودتاسيس يك مركز اوقات فراغت همت گمارند و توجه ب

 اهداف تحقيق4-1) 

 :هدف اصلي1-4-1) 

و شركت در فعاليت هاي ورزشي اوقات فراغت  عموميهدف كلي اين تحقيق، بررسي ارتباط بين شادكامي و سلامت     

 .افراد ميانسال استان مازندران مي باشد

 :اهداف فرعي 2-4-1) 

 .ف سطح شادكامي افراد ميانسالتوصي -1

 .افراد ميانسال عموميتوصيف سطح سلامت  -2

                                                                    
1  - Charles Wright 
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 .تعيين ارتباط  بين مولفه هاي شادكامي و شركت در فعاليت هاي ورزشي افراد ميانسال -3

 .و شركت در فعاليت هاي ورزشي افراد ميانسال عموميتعيين ارتباط بين مولفه هاي سلامت  -4

 

 

 

 :فرضيه كلي5-1)

 .و شادكامي و شركت در فعاليت ورزشي اوقات فراقت در ميانسالان ارتباط وجود دارد عمومي بين سلامت    

 :فرضيه هاي جزيي1-5-1) 

 .بين  شادكامي و شركت در فعاليت ورزشي اوقات فراغت ارتباط وجود دارد .1

 .و شركت در فعاليت ورزشي اوقات فراغت ارتباط وجود دارد عموميبين سلامت  .2

 .دارد دلفه هاي شادكامي و شركت در فعاليت ورزشي اوقات فراغت  ارتباط وجوبين هر يك از مو .3

 .و شركت در فعاليت ورزشي اوقات فراغت  ارتباط وجود دارد عموميبين هر يك از مولفه هاي سلامت  .4

 

 محدوديت هاي تحقيق6-1) 

 :حدود تحقيق1-6-1) 

 .ي باشدم شامل ميانسالان فعال مازندران اين تحقيق:محدوديت مكاني

 . انجام شده است 1392 پاييزاين پژوهش در :محدوديت زماني

 :محدوديت خارج از كنترل محقق2-6-1) 

 .سرما ميتواند اين پژوهش را تحت تاثير قرار دهدو توزيع شد  پاييز پرسشنامه در فصل: الف

 .مودني ها اثر گذارده باشدويژگي هايي همچون وضعيت اجتماعي، فرهنگي، نژادي و غيره ممكن است در پاسخ آز. ب
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چون از دو پرسشنامه استفاده شد . از ديگر محدوديت هاي پژوهش حاضر حجم بالاي سوالات تحقيق مي باشد: ج

 .احتمال خستگي و بي حوصلگي مشاركت كنندگان در نحوه پاسخ دهي آنها تاثير داشته است

 

 

 تعريف واژه ها و اصطلاحات7-1) 

 تعاريف نظري)1-7-1

) برد و باخت(به فعاليت هاي ورزشي اطلاق مي شود كه جنبه تفريحي داشته و بدون توجه به نتيجه آن : همگانيورزش 

 ).2013سايت فدراسيون جهاني ورزش همگاني، (انجام مي شود

9Fكاسپنسي(شامل حركات بدني ايجاد شده بوسيله عضلات اسكلتي در نتيجه هزينه انرژي است   :فعاليت بدني 

1 ،1985( 

 .انواع آن تمرين، ورزش و بازي مي باشد و

 )2000باس، (عبارت است از ارزشيابي مثبت افراد از خود و زندگيشان: شادكامي

حالت توازن بين شخص و دنياي اطراف او و سازگاري شخص با خود و ديگران و واقعيت  عموميسلامتي  عموميسلامت 

 .)1382، پورسلطاني(هاي محيط زيست تعريف شده است 

 دوست را خود چقدر كنند،مي فكر چگونه خود به نسبت افراد كه است آن نفس عزت از منظور: عزت نفس

 )2007 باري،(باشندمي راضي عملكردشان از و داشته

 تعاريف عملياتي)1-7-2

ور سلامتي در اين تحقيق به تمام فعاليت هاي ورزشي در باشگاه ها يا پارك ها كه به منظ: همگاني و فعاليت بدنيورزش 

 .انجام مي شود، گفته مي شود

 .سال استان مازندران به عنوان ميانسالان تحقيق انتخاب شدند 60-30زنان و مردان فعال :ميانسال

                                                                    
1  - Caspen,cy 
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 .تمامي ميانسالاني كه حداقل يكبار در ماه فعاليت ورزشي دارند:فعال
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 مقدمه1-2) 

همچنين  در زمان فراغت بر شادكامي و سلامت عموميشي مرتبط با تاثير ورزش به منظور يافتن اطلاعات و سوابق پژوه

گيري  اي بهره  تا از منابع علمي و كتابخانه است  هاي قبلي، سعي شده نامه با پژوهش هاي پژوهشي پايان پيوند دادن يافته

رساني، پايان نامه ها، مجلات علمي و جستجوي سوابق پژوهش در برگيرنده استفاده از شبكه هاي اطلاع . لازم به عمل آيد

 . كتاب هاي موجود در كتابخانه بود

 مفهوم اوقات فراغت2-2) 

هاي گروهي يا  هاي اجتماعي، انجام فعاليت هاي مربوط به كسب مهارت، افزايش سرمايه هايي كه افراد در زمينه فعاليت

گردند، اما بايد بيان داشت كه تفاوت بين كارهاي  سوب ميدهند به نوعي اوقات فراغت مح امور مربوط به خانواده انجام مي

 .A. J. Veal ،(2001(ناپذير روزانه و اوقات فراغت به صورت روشن مشخص نيست اجتناب

10Fاوقات فراغت 

اي جداي از شغل و وظايف خويش داشته باشد؛ يعني داشتن  شود كه فرد زمان ويژه به حالتي گفته مي 1

تواند آن را فارغ از هر اجباري به  به بيان ديگر، مدت زماني كه يك فرد مي. از وظايف و شغلزماني مختص به خود فارغ 

هايي كه در اين زمان فراغت ممكن است براي فرد پيش بيايد نيز جزئي از اوقات فراغت   دلخواه خود بگذراند و فرصت

هاي متفاوت يا حتي از طريق  از طريق فعاليت زمان اوقات فراغت را فرد ممكن است). J.A.veal،، 2001(شوند  محسوب مي

در حقيقت اوقات فراغت . آنچه در مفهوم اوقات فراغت اهميت دارد مفهوم اختيار فرد است. انجام ندادن كار خاصي طي كند

ا خواب، به همين دليل، نبايد مفهوم اوقات فراغت را ب. كند كه فرد در انتخاب فعاليت خود آزاد باشد  زماني جلوه پيدا مي

شود يا  همچنين اوقاتي كه در محيط مدرسه گذرانده مي. هاي استراحت درماني و چيزهايي شبيه به اين اشتباه گرفت دوره

ي ديگري از وقت  جنبه.كند نبايد در مفهوم اوقات فراغت قرار گيرد زماني كه فرد به هر نحوي براي امرار معاش خود صرف مي

فرد در اوقات فراغت، نبايد هيچ گونه اجبار يا محدوديتي را براي انجام كاري در . كند پيدا ميآزاد فرد به مفهوم اجبار ربط 

اين امر بسيار ديده شده است كه فرد حتي در زمان آزاد خويش به نوعي ذهن خود را در كار درگير . ذهن خود بپروراند

حتي زماني را كه فرد  .حيط كاري خود در ارتباط استسازد يا در زمان استراحت نيز از طريق تلفن و وسايل مختلف با م مي

مثل زماني كه صرف ، شناسند كند كارشناسان تحت عنوان زمان اوقات فراغت نمي براي رفع نيازهاي اساسي خود صرف مي

                                                                    
1 -leisure time 


