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 دبیران   آوریتاب  و  خودکارآمدی  بر  تفریحی  ورزشی  فعالیت  دوره  یک  در  شرکت  ثیرأ ت  بررسیپژوهش حاضر با هدف    هدف:

   .شداجرا  بدنیتربیت

تمامی دبیران زن تربیت بدنی شهر تهران جامعه آماری پژوهش حاضر شامل  تجربی بود.  پژوهش حاضر به صورت نیمه  ها :روش

  20نفر در گروه کنترل و   20تجربی بودن پژوهش، تعداد های ورزشی تفریحی فعالیتی نداشتند. با توجه به بودند که در فعالیت

بدنی بک،   نفر در گروه آزمایش به عنوان نمونه پژوهش مشخص شدند. جهت انجام پژوهش حاضر از پرسشنامه سنجش فعالیت

نظور تجزیه ( استفاده شد. به م2007آوری لوتانس و همکاران )( و  پرسشنامه تاب2013پرسشنامه خودکارآمدی نف و همکاران )

 های پژوهش حاضر از آزمون کوواریانس استفاده شد.  و تحلیل داده

بدنی تاثیرمعناداری تربیت  آوری دبیرانو تاب  خودکارآمدی  بر  تفریحی  ورزشی  فعالیت  دوره  نتایج پژوهش نشان داد که یک  نتایج:

 .(p<005/0) دارد

برنامه   های فوق ها در برنامههای ورزشی تفریحی و ارتقا این فعالیتبر اساس نتایج این پژوهش توجه به فعالیت  گیری:نتیجه

 بدنی را افزایش دهد. آوری دبیران تربیتتواند خودکارآمدی و تابدبیران می

 

آوریورزش تفریحی، خودکارآمدی، تاب :یدیکل  هایهواژ
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 مقدمه 

مسائل   به  و    شناختیروانتوجه  مهم  مساله  یک  عنوان  به 

کلیدی، همواره مورد توجه پژوهشگران بوده است. این مساله 

ای جهت ارتقا و بهبود های گستردهاست تا تلاش  شدهسبب  

)  شناختیروان وضعیت   رسد  انجام  وضعیت  1به  بهبود   .)

افراد و گروه  شناختیروان  افراد شاغل  در تمامی  از جمله  ها 

سازمتأثیر رقابتی  وضعیت  دارد.  بیشماری  مثبت  ی  هاآن ات 

است تا تلاش جهت بهبود عملکرد افراد    شدهامروزی سبب  

(. در  2)  شوددر مشاغل خود به عنوان یک نگرانی مهم درک  

جنبه بر  تمرکز  بین  مشاغل   شناختیروانهای  این  در  افراد 

های  . یکی از جنبهشودمنجر    هاآن  تواند، به بهبود عملکردمی

است.    شناختیروانمهم   خودکارآمدی  مشاغل،  در 

سبب   مشاغل  در  مهم  منبع  یک  عنوان  به  خودکارآمدی 

تصمیمشومی تا  موفقیت  گیرید  رضایت شغلی،  های شغلی، 

شغلی، سازگاری شغلی و مدیریت شغلی افراد را بهبود دهد  

تاب3) طرفی  از  ب(.  واسطه  به  با  آوری  افراد  هماهنگی  هبود 

تا مسیر بهبود عملکرد شغلی   شودمیمحیط شغلی خود سبب  

 (.  4را تسهیل نماید ) ها آن 

تواند در مسیر  شغلی افراد می  شناختیروان های  بهبود جنبه

سازم عملکرد  فعالیت  هاآنبهبود  نماید.  شایانی  های  کمک 

کلیدی نقش مهمی  اوقات فراغتی به عنوان یک فعالیت مهم و  

های زندگی افراد دارد. به در توسعه و گسترش تنوع در محیط

رود که  عبارتی با بهبود وضعیت اوقات فراغتی افراد، انتظار می

برخوردار    هاآن  را  مناسبی  شرایط  روانی  و  جسمی  منظر  از 

سرمایه رو  این  از  اوقات باشد.  وضعیت  خصوص  در  گذاری 

می  افراد  فوفراغتی  جنبهتواند،  در  بیشماری  شغلی  اید  های 

 (. 5داشته باشد ) ها آن 

امروزه کارکنان، نقش مهمی در موفقیت مشاغل مختلف دارند.  

اهمیت نقش کلیدی و افراد حاضر در مشاغل در بهبود عملکرد  

آنسازم تلاش  شدهسبب  ها  انی  تا  جهت  است  هایی 

(.  6)  شودسازی وضعیت افراد حاضر در مشاغل انجام  مناسب

در   که  است  کارمندی  حرفه،  یک  در  استاندارد  کارمند  یک 

طول دوره خدمت خود، سالم، مولد و خوشحال باشد. از طرفی  

فردی    اودر   و  مدیریتی  های  جنبه  افراد،  شغلی  موفقیت 

(. برخی مسائل فردی، خانوادگی و  7)  استگذار  تأثیرمختلف  

است تا عملکرد افراد در مشاغل خود را   شده زمانی سبب  سا

  باید های کاری خود  تحت شعاع قرار دهد. شاغلین در محیط

تغییرات انعطاف به  توجه  با  و  باشند  داشته  را  لازم  پذیری 

 (.8موجود، خود را هماهنگ نمایند ) 

کارکنان در مشاغل خود سبب     شده اهمیت وضعیت شغلی 

  ها آن ای جهت بهبود وضعیت  ی عمدههااست تا امروزه تلاش

ایجاد   مشاغل  شغلی  9)  شوددر  وضعیت  بهبود  جهت  در   .)

جنبه برخی  درونافراد،  سازمانی  های  بیرون  و  سازمانی 

پژوهش استگذار  تأثیر عمده  بهبود .  جهت  شده  انجام  های 

خانواده  -وضعیت شغلی تمرکز بر مسائلی از جمله تضاد شغل

هبود وضعیت شغلی افراد تمرکز بر منابع  ب  او(. در  7بوده است )

به عنوان عناصر مهم در هماهنگی میان شغل،    شناختیروان 

درک   محیط  و  وضعیت  شودمیفرد  بهبود  عبارتی  به   .

به عنوان نقطه عطفی در  افراد شاغل می  شناختیروان  تواند 

برنامهگذاریسیاست و  اشتغال  ریزیها  حوزه  به  مربوط  های 

تواند  مهم در مشاغل می  شناختیروانمسائل  .  استمشخص  

به عنوان   آوریتابمتنوع و گسترده باشد، اما خودکارآمدی و  

مدنظر    شناختیروان های  مولفه افراد  مشاغل  در    استمهم 

(10.) 

خودکارآمد  یآورتاب  شناختیروانمنابع     یداریپا  یبرا  یو 

شکل    در  مشارکت. این ابعاد به علت  مهم است  اریبس  یشغل

و به  ( 11نمایند )افراد، نقش محوری را ایفا میدادن به حرفه 

مراقبت نمایند  خود  یوردهد از رفاه و بهرهیاجازه م کارکنان

، افراد را راتییانطباق با تغ  یمشاغل برا  کهاین(. به علت  5)

م کنندی ملزم  مقاومت  تا  جنبهکند  بررسی  لذا  های  ، 

نقش مهمی در انطباق افراد با محیط خود دارد   شناختیروان 

ها از جمله بهبود و تعالی شغلی افراد، برخی فعالیت  او (. در  1)
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می فراغت  پژوهشتأثیرتواند  اوقات  اگرچه  باشد.  های  گذار 

انجام شده در این حوزه نیازمند تکمیل شدن است اما توجه  

های شغلی افراد  برخی جنبهتواند  به وضعیت اوقات فراغت می

( دهد  قرار  شعاع  تحت  فعالیت12را  به  (.  فراغت  اوقات  های 

افراد ات خود میتأثیرواسطه   زندگی  نقش محوری در  تواند 

ای بر وضعیت محیطی افراد بگذارد.  فزاینده  تأثیرداشته باشد و  

به عنوان منبعا بهبود   یبرا  ی مهموقات فراغت ممکن است 

 (.  2) شودهای موجود در افراد مشخص تاستفاده از فرص

پژوهش است.  در  شده  اشاره  مساله  این  به  مختلفی  های 

آوری کوسک و پریگینو در  پژوهش خود که با هدف بهبود تاب

احتمالات   برخی  که  بردند  پی  گرفت،  انجام  مشاغل  در 

  آوریتابغیرکاری از جمله اوقات فراغت می تواند بر توسعه  

(.  دیوس و همکاران 13)  شودرکنان منجر  شغلی در میان کا

انجام   پایدار  مشاغل  توسعه  با هدف  که  خود  مطالعه  در  نیز 

گرفت، نشان دادند که بهبود وضعیت تفریحی و اوقات فراغتی  

سبب  تواند  می  افراد  ذهنی  وضعیت  بهبود  واسطه  به  افراد 

-(. ارتوران، مک5)  شودتوسعه مشاغل پایدار در میان کارکنان  

های تفریحی ورزشی  و آگبوگا مشخص نمودند که فعالیترید  ب

شود تواند به بهبود خودنتظیمی و خودکارآمدی افراد منجر  می

(14  .) 

تاب و  نقش  خودکارآمدی  کلیدی  متغیر  دو  عنوان  به  آوری 

عبارتی   به  دارد.  افراد  شغلی  عملکرد  توسعه  روند  در  مهمی 

آوری سبب ریزی در خصوص ارتقا خودکارآمدی و تاببرنامه

تا افراد شاغل از سطح روانی بالایی جهت حضور در    شودمی

( باشند  برخوردار  خود  شغلی  برنامه  (.15جایگاه  هایی  ارائه 

و   خودکارآمدی  گسترش  و  توسعه  سبب   آوریتابجهت 

مطلوبی    شودمی ذهنی  سطح  از  خود  مشاغل  در  افراد  تا 

و   خودکارآمدی  سطح  ارتقا  عبارتی  به  باشند.  برخوردار 

می   آوریتاب شاغل  سطح افراد  گسترش  و  ارتقا  به  تواند 

شغلی   و  شودمنجر    هاآنعملکرد  خودکارآمدی  به  توجه   .

و    شودمیسبب    آوریتاب نفس  به  اعتماد  سطح  از  افراد  تا 

های شغلی خود برخوردار باشند و بی در محیطانگیزش مناس

توانایی   از  شغلی  مسائل  و  مشکلات  با  مقابله  در  همچنین 

گسترش تربیشمدیریتی   و  بهبود  باشند.  برخوردار  ی 

تا افراد منظر ذهنی و    شودمیآوری سبب  خودکارآمدی و تاب

تری برخوردار  های شغلی از عملکرد مناسبرفتاری در محیط

 باشند. 

بدنییران  دب به    تربیت  مدارس  در  ورزش  متولیان  عنوان  به 

-علت ماهیت جذاب و متنوع ورزش از محیط شغلی مخاطره

. به طور حتم هستندانگیزی به نسبت سایر دبیران برخوردار  

است تا این    شدهسبب    تربیت بدنیدبیران    تربیشمسئولیت  

در   دبیران به نسبت سایر دبیران از سطح بالایی از مشکلات

است    شدهمحیط شغلی خود برخوردار باشند. این مساله سبب  

جنبه برخی  مسائل  تا  به  مربوط  از    هاآن  شناختیروانهای 

از سایر دبیران و یا  جمله خودکارآمدی و تاب آوری متفاوت 

های اوقات فراغتی مبتنی  . تمرکز بر فعالیتشودحتی مشاغل  

د مهم  رفتار  یک  عنوان  به  دبیران  ورزش  جنبهبر  های  ر 

تواند فواید بیشماری را برای جسمانی، روانی و اجتماعی می 

تواند به عنوان ها میبه وجود آورد. از طرفی این فعالیت  هاآن 

گذار باشد. انجام  تأثیرشغلی افراد نیز  او یک مساله کلیدی در 

فعالیتتحقیق حاضر می نقش  به  بردن  پی  های  تواند ضمن 

فراغتی   جنبهاوقات  برخی  بر  ورزش  بر  های مبتنی 

بدنیدبیران    شناختیروان  در  تربیت  دغدغه  ایجاد  سبب   ،

های اوقات فراغتی مبتنی  خصوص گسترش و توسعه فعالیت

. اگرچه نقش اوقات فراغت بر ابعاد مختلفی  شودمیبر ورزش  

زندگی افراد مورد توجه قرار گرفته است، اما نقش آن بر برخی  

افراد در  افراد، به خصوص جنبه  های شغلیجنبه روانی  های 

ی قرار گرفته است. عدم ترکممشاغل، مورد توجه و بررسی  

فراغت  شناخت از کارکردهای اوقات فراغت به خصوص اوقات

جنبه برخی  بر  ورزش  بر  در   شناختیروانهای  مبتنی  افراد 

ای در است تا امروزه مشکلات عمده  شدهمشاغل خود سبب  

 .  شودهای مربوط به بهبود مشاغل ایجاد یریزبرنامه
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تواند به عنوان یک مساله کلیدی  های خودکارآمدی میضعف

مسائل شغلی را درگیر نماید. به عبارتی مشکلات مربوط به  

های شغلی خود  تا افراد در محیط  شودمیخودکارآمدی سبب  

سطح   بودن  پایین  شوند.  عملکردی  مشکلات  دچار 

ضمن   سبب ثیرتأ خودکارآمدی  نفس  عزت  سطح  بر  گذاری 

(. 10تا افراد از جایگاه شغلی متزلزلی برخوردار شوند )  شودمی

سبب   همچنین  خودکارآمدی  سطح  بودن  تا    شودمیپایین 

های شغلی خود نتوانند از دانش و مهارت خود افراد در محیط

نتوانند بهره مناسبی را داشته باشند. از دیگر مشکلات پایین  

سطح محیط  بودن  در  در  خودکارآمدی  ضعف  شغلی،  های 

افراد   انگیزشی  به استسیستم  مربوط  عبارتی مشکلات  به   .

سبب   در   شودمیخودکارآمدی  افراد  انگیزش  میزان  تا 

است تا    شدههای شغلی کاهش یابد. این مساله سبب  محیط

در محیط متغییری مهم  عنوان  به  های شغلی  خودکارآمدی 

 (.11) شودمشخص 

همانگونه که ذکر شد عملکرد افراد در مشاغل خود تحت شعاع  

آوری نیز مقرار می گیرد. بدون شک  برخی مسائل از جمله تاب

حضور افراد در مشاغل با مشکلات و مخاطراتی همراه است 

هت مدیریت این مشکلات نیازمند  تا افراد ج  شودکه سبب می  

آوری به  . تابهستندبرخورداری از سطح روانی و رفتاری قوی  

دار و توانایی  ظرفیت بازگشتن از دشواری پایدار و ادامهواسطه  

تواند، افراد را مدیریت مشکلات موجود می  در ترمیم خویشتن

آوری ظرفیتی در افراد به وجود (. از طرفی تاب13قوی نماید )

را در مقابله با استرس در مشاغل قوی نماید.    هاآنآورد که  می

تاب به  مربوط  سبب  مشکلات  متغیر  این  در  ضعف  و  آوری 

  شوند ای  تا افراد از منظر شغلی دچار مشکلات عمده  شودمی

 (. 15های رزومره را نتوانند مدیریت نمایند )و استرس

محوری   دبیران به عنوان ارکان مهم آموزش و پرورش، نقش

یابی آموزش و پرورش به اهداف خود دارد. از این رو  در دست

شرایط   ارتقا  و همچنین  وضعیت شغلی    شناختیروانبهبود 

دارد. خلاء    هاآننقش اساسی در بهبود عملکرد شغلی    ها آن 

بررسی فقدان  از  ناشی  اوقات  پژوهشی  نقش  خصوص  در  ها 

جنبه برخی  بر  ورزش  بر  مبتنی    شناختیانروهای  فراغت 

  شدهسبب    آوریتابدبیران مدارس از جمله خودکارآمدی و  

دبیران   شغلی  وضعیت  بهبود  جهت  تلاشی  امروزه  تا  است 

فراغتی    تربیت اوقات  شرایط  بهبود  واسطه  به  مدارس  بدنی 

ن  ها آن  در  شودانجام  که  داشتند  اشاره  همکاران  و  کلی    او. 

افراد در مشاغل خود توجه به   شناختیروان های  توسعه جنبه

های تفریحی مهم و ضروری مسائل تفریحی از جمله فعالیت

های تفریحی  مشخص نمودند که فعالیت  ها آن. به عبارتی  است

ورزش جمله  سبب  از  تفریحی  از    شودمیهای  کارکنان  تا 

از جمله   شناختیروانتری در برخی مسائل  وضعیت مطلوب

برخوردار باشند. از این رو این مساله    آوریخودکارآمدی و تاب

به عنوان چارچوب نظری پژوهش جهت بررسی نقش شرکت  

مبتن  در فراغت  وضع  یاوقات  بر  ورزش    شناختیروان  تیبر 

بدنی  رانیدب سبب    تربیت  مساله  این  گردید.    شده مشخص 

نقش شرکت در اوقات فراغت  است تا  تحقیق حاضر با هدف  

  تربیت بدنی رانیدب شناختیروان ت یبر ورزش بر وضع یمبتن

اصلی  پژوهش حاضر این است   سؤال. لذا شودطراحی و اجرا 

وضعیت  بر  ورزش  بر  مبتنی  فراغت  اوقات  در  شرکت  که 

 ی دارد؟تأثیرچه   تربیت بدنی دبیران  شناختیروان 

 

  پژوهش  روش

از نوع تحقیقات کاربردی و روش پژوهش به   پژوهش حاضر 

 تجربی بود.صورت نیمه

 

 های پژوهش نمونه

شامل   پژوهش حاضر  آماری  بدنی  جامعه  تربیت  زن  دبیران 

های ورزشی تفریحی شرکت  شهر تهران بودند که در فعالیت

نفر    20نداشتند. با توجه به تجربی بودن پژوهش حاضر، تعداد  

به عنوان   20به عنوان گروه کنترل و   آزمایش  نفر در گروه 

کنندگان پژوهش  مشخص شدند. تمامی شرکتنمونه پژوهش  
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با توجه به وضعیت سنی، جنسیتی، سطح و مهارت ورزشی و  

ین صورت که ه اهمچنین میزان فعالیت بدنی همگن شدند. ب

از دبیران زن تربیت بدنی بودند که سابقه شغلی    هاآنتمامی  

  ها آنسال را داشتند و سطح تحصیلاتی تمامی    15بیش از  

بود شرکتکارشناسی  تمامی  همچنین  هیچ   .  در  کنندگان  

گیری فعالیت ورزشی و تفریحی شرکت نداشتند. روش نمونه

های  در پژوهش حاضر به صورت دردسترس بود. تمامی نمونه

پرورش منطقه   و  آموزش  دبیران  از  بودند.    9پژوهش  تهران 

نمونه ریزش  احتمال  کاهش  از جهت  اقداماتی  پژوهش  های 

های ورزشی ارائه شده به نمونه و  فعالیتجمله رایگان بودن  

های  استفاده از مراکز هماهنگ شده، افزایش جذابیت فعالیت

پژوهش   ابتدای  در  تعهدنامه  تکمیل  همچنین  و  شده  انجام 

 انجام گردید. 

 

 گیری اندازهابزار 

 های زیر استفاده شد. جهت انجام پژوهش حاضر از پرسشنامه

جهت همگن نمودن    بدنی بک: پرسشنامه سنجش فعالیت    -

بک  نمونه بدنی  فعالیت  سنجش  پرسشنامه  از  پژوهش  های 

ت سؤالاکه  است سؤال 16استفاده شد. این پرسشنامه دارای  

فعالیت میزان  سنجش  بخش  سه  فراغتی،  آن  اوقات  بدنی 

فعالیت ورزشی منظم و همچنین فعالیت بدنی مربوط به شغل  

 5ین پرسشنامه در طیف  ت اسؤالارا مورد سنجش قرار داد.  

ارزشی لیکرت طراحی شده بود. میزان پایایی این پرسشنامه  

این    82/0 پایایی  و  روایی  همچنین  بود.  شده  گزارش 

پرسشنامه در پژوهش بک، بورما و فریجترس مورد بررسی و  

بود گرفته  قرار  این  16)  تایید  روایی  حاضر،  پژوهش  در   .)

خبرگان مورد بررسی قرار گرفت.  پرسشنامه با توجه به نظرات  

ها پس از محاسبه آلفای  همچنین میزان پایایی این پرسشنامه

 مشخص گردید.  83/0کرونباخ میزان 

نف و    پرسشنامه خودکارآمدی نف، نیسن، سوننتاگ و اونگر:  -

ی جهت سنجش  سؤال  8همکاران در پژوهش خود پرسشنامه  

طراحی   شغلی  هاش  محیط  در  افراد  نمودند. خودکارآمدی 

از  نمونه  شامل  سؤالاای  پرسشنامه  این  کار  "ت  محل  در 

 "پشت سر بگذارم  تیها را با موفقاز چالش  یاریتوانم بسیم

ارزشی لیکرت طراحی   5ت این پرسشنامه در طیف  سؤالابود.  

  گزارش شده بود   87/0شده بود. میزان پایایی این پرسشنامه  

  83/0این پرسشنامه را    نیز میزان پایایی سؤال  (. بابنکو و او17)

(. در پژوهش حاضر، روایی این پرسشنامه  18)  مشخص نمودند

با توجه به نظرات خبرگان مورد بررسی قرار گرفت. همچنین 

ها پس از محاسبه آلفای کرونباخ  میزان پایایی این پرسشنامه

 .شدمشخص  86/0میزان 

تاب  - آولیوپرسشنامه  و  یوسف  لوتانس،  و    :آوری  لوتانس 

ی جهت سنجش سؤال  6همکاران در پژوهش خود پرسشنامه  

نمودندتاب طراحی  نمونه19)  آوری  از  (.  این سؤالاای  ت 

را در محل کار   یدشوار   یتوانم کارها ی م"پرسشنامه شامل  

ت  سؤالا بود.    "من قبلاً مشکل را تجربه کرده ام  رایتجربه کنم ز

پرسشنامه در طیف   لیکرت طراح  5این  بود. ارزشی  ی شده 

پرسشنامه   این  پایایی  میزان    0/ 70میزان  بود.  شده  گزارش 

و   راکوسکینه  دیرزایته،  پژوهش  در  پرسشنامه  این  پایایی 

(. در پژوهش  20)  است  شدهمشخص    85/0سروتکینه مقدار  

حاضر، روایی این پرسشنامه با توجه به نظرات خبرگان مورد  

این پایایی  میزان  قرار گرفت. همچنین  ها  پرسشنامه  بررسی 

 مشخص گردید. 88/0پس از محاسبه آلفای کرونباخ میزان 

 

 روش اجرای پژوهش

های پژوهش مشخص  به منظور گردآوری اطلاعات ابتدا نمونه

جهت همکاری با پژوهش    ها آنشدند. پس از کسب موافقت  

صورت که   به اینپژوهش در سه ماه انجام شد.   فرآیندحاضر،  

های پژوهش در گروه  آوری نمونهوضعیت خودکارآمدی و تاب

کنترل و آزمایش مورد سنجش قرار گرفت. سپس گروه کنترل 

فعالیت در  حضور  عدم  که  خود  طبیعی  ورزشی  روند  های 

تفریحی بود را دنبال نمودند. در حین انجام پژوهش محقق 
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ش اگر به  گروه کنترل را زیرنظر داشت تا در طی دوران پژوه

میان   از  پرداختند  تفریحی  ورزشی  فعالیت  به  منظم  صورت 

ها کنار گذاشته شود. همچنین گروه آزمایش در طی سه  نمونه

های تفریحی ورزشی به صورت منظم به  ماه به انجام فعالیت

های  صورت سه جلسه یک ساعت و نیم در هفته به فعالیت

انجام ورزش تفریحی ورزشی در فضاهای روباز و بسته شامل  

های  سواری، والیبال و برخی فعالیتروی، دوچرخهشنا، پیاده

ایروبیک تفریحی ورزشی در حوزه آمادگی  جسمانی از جمله 

صورت که در هر جلسه نمونه ها ضمن حضور   به اینپرداختند.  

های مشخص شده ابتدا به گرم نمودن بدن خود اقدام  در مکان

ریزی شده اجرا گردید. در نهایت  های برنامهو سپس فعالیت

نمونه بدن  نیز  پایان هر جلسه  پژوهش سرد گردید.  در  های 

های انجام شده در سطح تفریحی و بدون  ها و ورزشفعالیت

مند خود اجرا شد و تنها جنبه ای و قانوناستانداردهای حرفه

 ها اجرایی شد. تفریحی این ورزش

تم ماه  سه  دوره  انجام  از  پس  نهایت  وضعیت  در  رینی، 

های پژوهش در گروه کنترل آوری نمونهخودکارآمدی و تاب

 و آزمایش مورد سنجش قرار گرفت.

 

 تحلیل آماری 

های پژوهش حاضر از از آزمون تحلیل داده  و  به منظور تجزیه 

تحلیل کوواریانس جهت بررسی اهداف پژوهش استفاده شد.  

داده تحلیل  و  تجزیه  روند  در  کلیه  حاضر  پژوهش  های 

 . شدانجام  20اس نسخه اسپسافزارهای اسنرم

 

  هاافتهی

های  های توصیفی نمونهنتایج مربوط به یافته 1جدول شماره 

دهد. نتایج توصیفی پژوهش حاضر نشان  پژوهش را نشان می

پژوهش  داد که میانگین سنی نمونه به  سال بود.    4/42های 

استاندرد وضعیت سن در    این انحراف  صورت که میانگین و 

آزمایش ) کنترل )7/41  ±  24/2گروه  و در گروه   )98/1   ± 

وضعیت متغیرهای پژوهش را به    1( بود.  جدول شماره  1/43

 نمایش گذاشته است.

نتایج آزمون کوواریانس در خصوص مقایسه    2جدول شماره  

میان وضعیت خودکارآمدی در گروه کنترل و آزمایش را نشان  

نتایج  می اثر   فرضپیشدهد.  آزمون مشخص گردید که  این 

بین   معنادار    آزمونپیشتعاملی  گروه  (.  p=134/0)  نیستو 

نتایج   خطی    فرض پیشهمچنین  رابطه  که  نمود  مشخص 

وجود دارد. این مساله نشان دهنده    آزمونپیشو    آزمونپیش

موضوع   رگرسیون    فرضپیش که    استاین  شیب  همگنی 

  از آزمون کوواریانس استفاده برد. توان است و می شدهرعایت 

آزمون   یسطح معنادار  زانی با توجه به بالا بودن مهمچنین  

با هم برابر هستند و    ها انسیکه وار  شد، مشخص  05/0لون از  

شود.یم  رفتهیپذ هاانسیوار یهمگن

 

 : وضعیت متغیرهای پژوهش1جدول شماره 

 انحراف استاندارد  میانگین هاگروه متغیرها

 خودکارآمدی 

 کنترل
 128/1 30/3 آزمون پیش

 136/1 35/3 آزمون پس

 آزمایش 
 371/1 25/3 آزمون پیش

 998/0 95/3 آزمون پس

 آوریتاب

 کنترل
 005/1 20/2 آزمون پیش

 718/0 10/2 آزمون پس

 آزمایش 
 933/0 35/2 آزمون پیش

 980/0 65/3 آزمون پس
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 ی بر خودکارآمد یحیتفر یورزش تیدوره فعال کیشرکت در  تأثیر: نتایج تحلیل 2جدول شماره 

 توان آماری  اتا سطح معناداری  F میانگین مجذورات df مجذورات مجموع  منبع

 95/0 911/0 001/0 180/123 160/1398 3 481/74194 مقدار ثابت 

  899/0 001/0 235/321 186/3646 1 186/3646 خودکارآمدی  آزمونپیش

  113/0 039/0 609/4 311/52 1 311/52 گروه

     351/11 36 619/408 خطا 

      40 000/247028 کل

 

شماره   جدول  گروه   ری متغنقش    2نتایج  همان  که  مستقل 

  ی؛حیتفر  یورزش  تیدر دوره فعالکننده و عدم شرکت  شرکت

  توان گفت که یک با این توجه می(.  p=039/0)  استمعنادار  

تربیت   دبیران  خودکارآمدی  بر  تفریحی  ورزشی  فعالیت  دوره

معناداری دارد. مقایسه اولیه میانگین خودکارآمدی  تأثیر  بدنی

شرکت بدنی  تربیت  ورزشی دبیران  فعالیت  دوره  در  کننده 

اند، این مساله  ه شرکت نکردهورتفریحی و دبیرانی که در این د

نتایج آزمون کوواریانس در   3دهد. جدول شماره  را نشان می

تاب وضعیت  میان  مقایسه  و  خصوص  کنترل  گروه  در  آوری 

این آزمون مشخص    فرضپیشدهد. نتایج  آزمایش را نشان می 

بین    شد تعاملی  اثر  معنادار    آزمونپیشکه  گروه   نیستو 

(263/0=p  نتایج همچنین  که    فرضپیش(.  نمود  مشخص 

وجود دارد. این مساله    آزمونپیشو    آزمونپیشرابطه خطی  

موضوع  نشان این  شیب   رضفپیشکه    استدهنده  همگنی 

رعایت   می  شدهرگرسیون  و  از  است  کوواریانس  توان  آزمون 

برد.  مهمچنین    استفاده  بودن  بالا  به  توجه  سطح    زانیبا 

با    هاانسیکه وار  شد، مشخص  0/ 05آزمون لون از    یمعنادار

 شود. یم رفتهیپذ  ها انسیوار یهم برابر هستند و همگن

 

   آوریتاببر  یحیتفر یورزش تیدوره فعال کیشرکت در  تأثیر : نتایج تحلیل3شماره جدول 

 توان آماری  اتا سطح معناداری  F میانگین مجذورات df مجموع مجذورات  منبع

 95/0 979/0 001/0 236/550 420/22352 3 420/22352 مقدار ثابت 

  975/0 001/0 928/1408 457/19078 1 457/19078 آوری تاب آزمونپیش

  214/0 003/0 825/9 041/133 1 041/133 گروه

     541/13 36 480/487 خطا 

      40 000/361768 کل

 

شماره   جدول  گروه   ری متغنقش    3نتایج  همان  که  مستقل 

  ی؛حیتفر  ی ورزش  تیدر دوره فعال  کننده و عدم شرکتشرکت

  دوره  بنابراین می توان گفت که یک(.  p=003/0)  استمعنادار  

بدنی   دبیران  آوریتاب  بر  تفریحی  ورزشی  فعالیت   تربیت 

تابتأثیر میانگین  میان  اولیه  مقایسه  دارد.  وری آمعناداری 

شرکت بدنی  تربیت  ورزشی دبیران  فعالیت  دوره  در  کننده 

اند، این مساله  نکردهتفریحی و دبیرانی که در این دروه شرکت  

 دهد. را نشان می
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 گیری بحث و نتیجه

  فعالیت   دوره  یک  در  پژوهش حاضر مشخص نمود که شرکت

تا میزان خودکارآمدی دبیران   شودمیتفریحی سبب    ورزشی

های ورزشی تفریحی  بهبود یابد. به عبارتی فعالیت  تربیت بدنی 

دبیران    شدسبب   بدنی تا  خودکارآمدی    تربیت  وضعیت  از 

بهتری برخوردار باشند. ارتوران و همکاران اشاره داشتند که 

فعالیت واسطه  به  بهبود  اوقات  در  بدنیخودکارآمدی  فراغت 

مشخص 14)  یابدمی نیز  مروم  و  لسلی  واندلانوته،  کرین،   .)

تا خودکارآمدی    شودهای تفریحی سبب می  نمودند که فعالیت

ارائه برخی  21)  افراد بهبود یابد  (. ورزش تفریحی به واسطه 

گروه  ایجاد  و  افراد  به  سبب  وظایف  اجتماعی  تعاملات  و  ها 

تا میزان باور افراد بهبود یابد. به عبارتی ارتقا باور افراد   شودمی

(. از این  22)  استهای مهم ارتقا خودکارآمدی  یکی از شاخصه

  ورزشی   فعالیت  دوره  یک  در  رو این امکان وجود دارد شرکت

تفریحی به واسطه بهبود و گسترش میزان باور دبیران تربیت 

سبب   شرایط   هاآنتا    شودمیبدنی  خودکارآمدی  منظر  از 

 . تری را داشته باشندمناسبی

سبب  فعالیت تفریحی  ورزشی  ضمن    شودمیهای  افراد  تا 

ورزش، به نوعی میزان از منظر تجربیات   فرآینددرگیر شدن با  

توان فعالیتاییو  عبارتی  به  یابد.  ارتقا  نیز  ورزشی  ها  های 

  تفکر  و   توانایی   ، تا تجربیات  شودمیتفریحی همچنین سبب  

ارتقا   ادغام  او  یک  در  افراد زمینه جهت  این مساله  شود که 

را منجر   تربیت بدنیوضعیت خودکارآمدی در میان دبیران  

داشت که شرکت  شود. با این توجه می توان چنین اعلام  می

های  تا ظرفیت  شودمیهای ورزشی تفریحی سبب  در فعالیت

بدنیدبیران   حوزه  تربیت  و  در  توانایی  باور،  به  مربوط  های 

ارتقا می را  مساله سبب  تجربیات  این  که  تا   شدهدهد  است 

دبیران   خودکارآمدی  بدنی میزان  حاضر    تربیت  پژوهش  در 

دند که خودکارآمدی  بهبود یابد. اکرمنز و تایمز مشخص نمو

های ذهنی و  های مناسبی در جنبهگیری ظرفیتسبب شکل

 (. 11) شودمیرفتاری افراد 

فعالیت دستگاهانجام  سازگاری  افزایش  با  ورزشی  های  های 

و  خودکار  عصبی  سیستم  تعدیل  و  شناختی  روانی،  عصبی، 

افزایش پایداری جسمی و مقاومت بدنی و نیز تعدیل سیستم  

می و  ایمنی  نفس  عزت  افزایش  و  سلامت  احساس  بر  تواند 

فعالیت در  خودکارآمدی  افزایش  روزمره  درنتیجه    تأثیرهای 

ها  باعث افزایش توانایی  همچنین انجام این فعالیت  گذار باشد.

شود. این خودپنداری مثبت که فرد قدرتمند از  جسمانی می

مکن  تواند او را در مقابل  برخی مشکلات که مگذشته است می 

از  این رو این است در محیط کار ایجاد شود مقاوم تر کند. 

می در  مسئله  کارکنان  کارایی  و  کیفیت  افزایش  باعث  تواند 

دار خودکارآمدی  و در نهایت بهبود معنی  ها آنوظایف شغلی  

های ورزش  رسد استفاده از ظرفیتبه نظر می  (.23شود )  هاآن 

ه بهبود عملکرد شغلی  تواند بدر جهت توسعه خودکارآمدی می

. از طرفی کارکردهای ورزش در توسعه اعتماد شودافراد منجر  

می افراد  نقس  دبیران به  خودکارآمدی  بهبود  به  منجر  تواند 

بدنی   ظرفیتشودتربیت  اجتماعی  .  و  روانی  جسمانی،  های 

تواند به ارتقا شرایط جهت توسعه  ورزش به صورت مناسب می

های ورزشی به واسطه ارتقا  . محیطشودخودکارآمدی منجر  

نمایش   جهت  بستری  ارائه  همچنین  و  اجتماعی  ارتباطات 

میمهارت افراد  مختلف  ارتقا  های  و  توسعه  به  تواند 

 . شودمنجر  هاآنخودکارآمدی 

  فعالیت   دوره  یک  در  پژوهش حاضر مشخص نمود که شرکت

سبب    یورزش تاب  شودمیتفریحی  میزان  دبیران  تا  آوری 

های ورزشی تفریحی  بهبود یابد. به عبارتی فعالیت  تربیت بدنی 

دبیران   تا  گردید  بدنیسبب  تاب  تربیت  وضعیت  آوری از 

پریگینومناسب و  کوسک  باشند.  برخوردار  مشخص    تری 

فعالیت جمله  از  غیرشغلی  رفتارهای  برخی  که  های  نمودند 

  میان  در  شغلی  آوریتا میزان تاب  شودمیراغتی سبب  اوقات ف

(. جسوپ، کورنل و بوندی نیز مشخص 13)  کارکنان ارتقا یابد 

تا میزان سطح   شودمیهای تفریحی سبب  نمودند که فعالیت

(. کلی، استرائوس، آرنولد و استریده  24)  آوری افزایش یابدتاب
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تفریحی ورزشی سبب  های  اشاره داشتند که شرکت در فعالیت

تا علاوه بر فواید جسمانی، فواید روانی بیشماری نیز   شودمی

ایجاد   افراد  پژوهش15)  شودبرای  به  (.  نیز  مختلفی  های 

فعالیت مثبت  شرایط کارکردهای  بر  ورزشی  تفریحی  های 

(. از طرفی جهت ارتقا  27، 26، 25روانی افراد اشاره داشتند )

تا ظرفیت تاب نیاز است    و   پایدار  دشواری  از  بازگشتن  آوری 

افزایش   ترمیم  در  توانایی   و  دارادامه  افراد  خویشتن در میان 

های ذهنی  تا ظرفیت  شودمیآوری سبب  یابد. از این رو تاب

این رو  از  یابد.  افزایش  با شرایط محیطی  افراد جهت تطابق 

های  های تفریحی ورزشی به واسطه ارتقا برخی شاخصهفعالیت

را جهت مقابله    ها آنتا    شودمیذهنی در افراد سبب  روانی و  

 تر نماید. با مشکلات موجود مقاوم

فعالیت در  شرکت  عبارتی  سبب  به  ورزشی  تفریحی  های 

پذیری رفتاری   شودمی انعطاف  مقاومت ذهنی و  تا وضعیت 

بدنیدبیران   جهت    تربیت  زمینه  مساله  این  که  یابد  ارتقا 

تابشکل بروز  و  کلیدی  گیری  و  مهم  مساله  به  استآوری   .

های تفریحی ورزشی سبب  عبارتی ماهیت شرکت در  فعالیت 

آوری در میان دبیران تا شرایط جهت ارتقا و بهبود تاب  شودمی

 .شودفراهم  تربیت بدنی 

ک مساله کلیدی  آوری به عنوان یاهمیت خودکارآمدی و تاب

  شدهسبب    تربیت بدنیدر میان تمامی مشاغل از جمله دبیران  

تلاش تا  ایجاد  است  آن  بهبود  جهت  بهبود   .شودهایی 

سبب   تربیت بدنیآوری در میان دبیران  خودکارآمدی و تاب

تا عملکرد شغلی این افراد نیز بهبود یابد. کوسک و    شودمی

ه واسطه قدرت افراد  آوری بپریگینو مشخص نمودند که تاب

تا مشکلات به   شودمیدر مدیریت و برخورد با استرس سبب  

  های کلی افراد را تحت شعاع قرار دهند ی جنبهترکمصورت  

افراد را از    کهاین (. از طرفی حضور در ورزش به واسطه  13)

تا توانایی    شودمیدهد سبب  منظر استرس تحت شعاع قرار می

در   حضور  عبارتی  به  دهد.  بهبود  را  استرس  مدیریت 

تواند  های رقابتی خود میهای ورزشی به واسطه جاذبهفعالیت

با استرس و مسائل پیش آمده را کنترل نماید.   نحوه مقابله 

ورزش در تمامی ابعاد حتی در بخش ورزش تفریحی به واسطه 

دهد که  افراد میهای ایجاد شده سطح استرسی را به  رقابت

این مساله سبب   از عملکرد مناسبی برخوردار شوند.  بتوانند 

های ورزشی تفریحی بتواند به است تا حضور در فعالیت  شده

 .شودآوری منجر ارتقا تاب

یافته  به  توجه  پیشنهاد  با  حاضر  پژوهش  با    شودمیهای  تا 

اجرایبرنامه تدارک  و  از  فعالیت  ریزی  ورزشی  تفریحی  های 

سوی آموزش و پرورش برای دبیران و همچنین حضور فعال 

فعالیت این  در  در  دبیران  دبیران  مشارکت  سطح  ارتقا  به  ها 

نتایج  فعالیت به  توجه  با  نمود.  اقدام  ورزشی  تفریحی  های 

که با افزایش تجربه دبیران تربیت    شد پژوهش حاضر مشخص  

های مختلف  در حیطه هاآنهای تواناییبدنی و ارتقا مهارت و 

اقدام   هاآنهای تفریحی ورزشی به ارتقا خودکارآمدی فعالیت

پیشنهاد   حاضر  پژوهش  نتایج  به  توجه  با  همچنین  نمود. 

فعالیت  شودمی نمودن فعالیت های ذهنی در  های  تا درگیر 

سوی  از  بدنی  تربیت  دبیران  دیده  تدارک  ورزشی  تفریحی 

به ارتقا وضعیت ذهنی و روانی دبیران اقدام  آموزش و پرورش

این و   تاب  به  ارتقا  شرایط جهت  دبیران  وسیله  تربیت آوری 

 را فراهم نمود. بدنی 
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Purpose: The present study was carried out to investigate the effect of participating in a course of 

recreational sport activity on the self-efficacy and resilience of the physical education teachers. 

Methods: This study was conducted with a quasi-experimental design. The statistical population of 

the present study included all the female physical education teachers in Tehran Province (Iran) who 

were not involved in the recreational sports activities. According to the empirical research, 40 

individuals in the control and experimental groups (20 individuals per each study group) were selected 

as the sample of the study. Baek Habitual Physical Activity Questionnaire (BHPAQ), Self-Efficacy 

Questionnaire (developed by Neff et al., (2013)), and Resilience Questionnaire (developed by Lutens 

et al., (2007)) were used for data collection. Analysis of Covariance (ANCOVA) was used for data 

analysis. 

Results: The results showed that participating in a course of recreational sport activity had a significant 

effect on the self-efficacy and resilience of the physical education teachers p<0/05. 

Conclusion: It can be concluded that paying attention to recreational sports activities and promoting 

these activities in teachers' extracurricular programs can increase the self-efficacy and resilience of 

the physical education teachers. 
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