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 از تيرضا و يروانشناخت يستيبهز نفس، عزت ،يورزش فراغت اوقات در شده ادراك يآزاد يارتباط مدل
  انيدانشجو نيب در يزندگ
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     چكيده

 
ورزش و چنين شـــود. همهاي مهم محســـوب ميهاي اجتماعي يك جامعه، اوقات فراغت يكي از ارزشدر ميان ارزشزمينه و هدف: 

شمندي بعنوان يكي از راهفعاليت سماني از ابزارهاي فوق العاده ارز ضر  .اندهاي گذراندن اوقات فراغتهاي ج سيهدف از پژوهش حا  برر
  . بود انيدانشجو نير بد ياز زندگ تيو رضا يروانشناخت يستيعزت نفس، بهز ،يادراك شده در اوقات فراغت ورزش يآزاد يمدل ارتباط

جامعه آماري . ي بودپژوهش كمي از نوع توصــيفي، به لحاظ مســير اجرا، از نوع پيمايشــي مبتني بر معادلات ســاختار روش روش كار:
ضر را  ستقر در تهران  تماميپژوهش حا شگاه آزاد م شجويان تربيت بدني و غيرتربيت بدني دان واحد علوم  علوم تحقيقات؛ در واحدهايدان

شرق،پزشكي، واحد تهران م شمال، واحد تهران  نفر  373ادند كه تعداد دتشكيل  واحد تهران غرب و واحد تهران جنوب ركز، واحد تهران 
ساس روش نمونه شهمطابق با جدول مورگان و حجم جامعه نامحدود بر ا صادفي خو سان از گيري ت ر واحد عنوان نمونه هاي به طور يك

عزت نفس روزنبرگ )، 1984( اليس، پيتر و ويت)، ادراك آزادي فراغتي 1989شناختي ريف (روان بهزيستيهاي انتخاب شدند. از پرسشنامه
ضايت از زندگي دنيز () و 1965( شد. جهت تجزيه و تحليل دادهجهت جمع آوري داده) 1985ر ستفاده  ستگي ها ا ضريب همب ها از آزمون 

  استفاده گرديد.  AMOSو  SPSSافزار پيرسون و معادلات ساختاري با استفاده از نرم
ستگي آزمون نتايج به توجه با ها:يافته سون همب ش فراغت اوقات در شده ادراك آزادي متغيرهاي بين پير ستي ي،ورز شناختي، بهزي  روان
) و GFI، CFI،RMSEAهاي برازش (دارد. همچنين بر اسـاس شـاخص وجود معناداري مثبت ارتباط زندگي از رضـايت و نفس عزت

ـــاخص ـــده در اوقات فراغت ورزشـــي، عزت نفس، CFI ،NFI ،IFIبرازش (هاي ديگر ش هزيســـتي ب) مدل ارتباطي آزادي ادراك ش
قات فراغت ورزشــي بر نتايج نشــان داد كه آزادي ادراك شــده در او روانشــناختي و رضــايت از زندگي داراي برازش مطلوب بوده اســت.

وانشناختي بر رضايت از رستي روانشناختي و رضايت از زندگي و بهزيستي بهزيستي روانشناختي  و رضايت از زندگي؛ عزت نفس بر بهزي
  بدني اثر مثبت معني داري وجود دارد. زندگي دانشجويان تربيت

انشجويان تربيت بدني دگردد كه اطلاعات مربوط به بهتر بودن رضايت زندگي، عزت نفس و بهزيستي رواني پيشنهاد مي گيري:نتيجه
شــويق و گرايش عموم به جمعي همچون راديو و تلويزيون و مجلات و... به اطلاع عموم رســانده شــود تا موجبات ت هاياز طريق رســانه

  ورزش را فراهم گرداند.
  

  : گزارش نشده است.تعارض منافع
  حامي مالي ندارد.: كنندهحمايتمنبع 
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Abstract   
 
Background & Aims: Sometimes referred to as mental methods of measuring quality of life, life 
satisfaction is a multilevel structure that relates to the overall assessment of life areas such as health, 
capital, occupation, self-esteem, and interpersonal relationships [2]. Leisure and the way it is spent 
one of the recent concepts that after the industrialization of societies, the growth of capitalism and 
the expansion of cities found its true meaning [6]. In order to examine the benefits of leisure, various 
studies have placed great emphasis on individuals' mental assessments of their leisure time in the 
literature. This emphasis was more on the concept of perceived freedom in leisure, which was used 
to measure the performance of tasks (tasks) of people during leisure. Perceived freedom has been 
one of the most important aspects of understanding leisure behaviors. Self-esteem was another 
structure that was examined in this study, based on its close relationship with the perception of 
leisure freedom and life satisfaction [9]. Self-esteem is related to a positive or negative attitude 
towards oneself and reflects one's feelings of self-worth. This factor seems to be important for a 
successful and satisfying life, as one of the main characteristics of being good (being healthy) [2]. 
Also, another variable that has been studied in accordance with the variables of this research is 
psychological well-being. Reef sees psychological well-being as the pursuit of perfection in the 
realization of one's true potential. Psychological well-being refers to the quality of life experienced 
and reflects desirable psychological performance and experience [11]. Exercise and physical activity 
are extremely valuable tools as one of the ways to spend leisure time, which today is the largest part 
of the leisure time of millions of people around the world. Rati and Lee (2020) state that 
psychological well-being has an effect on life satisfaction [18]. Liang et al. (2020) believe that self-
esteem has an effect on life satisfaction [19]. But Agiar (2014) in a study examined perceived 
freedom and leisure satisfaction and life satisfaction among Turkish women and showed that 
perceived freedom in leisure time did not affect life satisfaction, although psychological, social 
subscales, Physiologically and aesthetically, leisure satisfaction was significantly associated with 
participants' life satisfaction [23]. 
In expressing the necessity of research, it can be said that considering the importance of self-esteem, 
perceived leisure freedom, psychological well-being in the lives of people, including students, and 
the effects that these factors can have on people's life satisfaction, the result of this research is It can 
pave the way for discovering some factors affecting students' life satisfaction and provide a more 
logical justification for promoting attention to the mentioned factors and indicators among students 
and in society in general, Therefore, the aim of this study was to investigate the communication 
model of perceived freedom in sports leisure, self-esteem, psychological well-being and life 
satisfaction among students. 
Methods: The research was Quantitative method and descriptive in terms of implementation path, 
survey type based on structural equations. The statistical population of the present study is all 
physical education and non-physical education students of Azad University located in Tehran in 
research sciences units; Medical Sciences Branch, Central Tehran Branch, North Tehran Branch, 
East Tehran Branch, West Tehran Branch and South Tehran Branch, which consisted of 373 people 
according to Morgan table and unlimited population size based on cluster random sampling method 
Sample titles were selected from each unit. Reef (1989) Psychological Well-Being Questionnaire, 
Ellis, Peter & Witt (1984), Rosenberg (1965) and Denise (1985) Life Satisfaction Questionnaire 
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were used to collect data. Pearson correlation coefficient test and structural equations were used to 
analyze the data using SPSS and AMOS software.  
Results: According to the results of Pearson correlation test, there is a significant positive 
relationship between the variables of perceived freedom in sports leisure, psychological well-being, 
self-esteem and life satisfaction. Also, based on fitness indicators (GFI, CFI, RMSEA) and other 
fitness indicators (CFI, NFI, IFI), the communication model of perceived freedom in sports leisure, 
self-esteem, psychological well-being and life satisfaction has had a favorable fit. The results 
showed that perceived freedom in sports leisure on psychological well-being and life satisfaction; 
Self-esteem has a significant positive effect on psychological well-being and life satisfaction and 
psychological well-being on life satisfaction of physical education students.  
Conclusion: According to the research findings, there is a significant positive relationship between 
perceived freedom in sports leisure and psychological well-being and life satisfaction. The results 
of the model also showed that perceived freedom in sports leisure has a significant positive effect 
on psychological well-being and life satisfaction of physical education students. The findings of this 
study were consistent with the results of Previous research [2, 17, 18, 23, 28]. It could be argued 
that students who perceived higher levels of freedom identified themselves as more deserving 
individuals and were able to control what happened before, during, and after participation in their 
spare time. In contrast, those who perceived lower levels of leisure freedom (with less perception of 
leisure freedom) were subjected to a learned misery and helplessness that led to a different end of 
the chain (hierarchy) in White's perception of leisure freedom. Thus, lower levels of perceived 
freedom were likely to lead to lower levels of leisure participation. This ultimately leads to the loss 
of a variety of benefits from leisure participation such as positive mental and physical health and 
greater physiological (mental) health, self-esteem, psychological well-being, happiness and higher 
social interaction, especially in the case of university students, which are the main objectives of this 
study. Having a strong will and self-esteem, decision-making power and initiative, creativity and 
innovation, mental health and mental health has a direct relationship with the amount and manner 
of self-esteem and self-esteem, which causes a person to have higher life satisfaction and 
psychological well-being. Based on studies on intrinsic motivation, they propose an autonomous 
model of well-being. This model assumes that there are three universal psychological needs: 
independence, competence, and dependence; Satisfaction of these needs is a predictive tool for well-
being [31]. It can be said that according to the welfare autonomy model, the effect of self-
acceptance, collective feeling and dependence is positively related to self-fulfillment and vitality 
and life satisfaction of individuals and at the same time, it is negatively related to behavioral 
problems. For example, students are happier during the day when they engage in activities based on 
innate beliefs. In addition, moving toward intrinsic goals is positively associated with increased life 
satisfaction among students. Explaining the results, it can be said that participation in entertainment, 
recreational and physical leisure activities can have positive effects on the life and psychological 
characteristics of physical education students such as life satisfaction, self-esteem and psychological 
well-being. According to the results, the need to increase the level of awareness and attitude and 
engage in leisure activities along with sports activities can increase life satisfaction and mental well-
being of physical education students, which is done by holding training classes and evaluating 
leisure programs. It can be effective and useful. It is suggested that information about better life 
satisfaction, self-esteem and mental well-being of physical education students be made public 
through mass media such as radio, television, magazines, etc. to encourage the public to participate 
in sports. Provide. Supporting leisure sports activities should be one of the basic principles in a 
leisure program. One of the limitations of the present study is the lack of standard tools in the field 
of perceived freedom in sports leisure and also little research on this variable in the country. On the 
other hand, the present study is limited to all physical education students of Islamic Azad University 
of Tehran. Therefore, generalization of results should be done with caution. It is suggested that 
information about the better life satisfaction, self-esteem and psychological well-being of physical 
education students be made public through mass media such as radio, television, magazines, etc. to 
encourage the public to participate in sports. 
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    و همكاران صاحبدلهيسم                  

  مقدمه
ي روانشـــناســـي مثبت در اواخر قرن پس از توســـعه

ـــتم، مطالعات بر روي درك جامع تري از تجربيات  بيس
انســاني از قبيل ويژگي هاي مثبت و منفي انجام وظايف 

ادبيات در روانشـــناســـي مثبت،  .كردندانســـاني تمركز 
ماتيك و منظمّي را بر روي  ـــت ـــيس تحقيقات علمي س

تمامي آنها تاكيد اصــلي بر  كه در شــادكامي انجام دادند
هاي هاي بين دوره هاي كوتاه هيجاني شـــادكاميتفاوت

ست كه حاد و زمينه شته ا شادكامي قرار دا هاي عمومي 
در كل ارتباط  )Life satisfaction( با رضــايت از زندگي

ـــيوه. )1دارد ( ندازهگاها به عنوان ش گيري هاي ذهني ا
از رضـــايت از زندگي  )Quality of life( كيفيت زندگي
ر چند ســطحي اســت كه به و يك ســاختا ياد مي شــود

سرمايه،  سلامت،  ارزيابيِ كليِّ محدوده هاي زندگي مثل 
يان فردي مرتبط  هاي م طه  غل، عزّت نفس و راب ـــ ش

) در 1995). مطابق با نظريات كائو و وانگ (2باشــد (مي
ـــايت زندگي،  افراد ترجيح مي  ـــنجش رض ارزيابي و س

به بخش ندگي خود را  تا ز ند  نهده گا جدا اي از هاي 
ندگي تقســيم كنند: مثل خانواده، كار، ســلامتي و ... و ز

ـــايت را با هر يك از اين  ـــان از رض ـــاتش ـــاس آنها احس
حدوده ندگي تركيب ميها و بخشم به هاي ز تا  ند  كن

ــت يابند. اين  ــرحال بودن دس ــلامتي و س حسّ كليّ س
ــط هاردي و همكاران (محدوده ) 1991هاي زندگي توس

مل  كه شـــا مدل  يك  عه شـــد و  طال فاكتور از  6م
هاي زندگي است و در رضايت زندگي نقش دارد محدوده

به صـــورت ازدواج، كار، اوقات فراغت، رضـــايت زندگي، 
از بين اين دوســتي و ســلامتي(بهداشــت)، مطرح شــد. 

ـــايت زندگي، اوقات فراغتمحدوده  )Leisure( ها از رض
با ويژگي كه  به طور يك مفهومي بود  هاي مختلفش 

و يك موضوع رايج در   گرفتگسترده مورد بررسي قرار 
سياري از مطالعات و پژوهش ها در ادبيات تفريحي بود  ب

)3-5.(  
كه  قاتبه طوري  غت او  از آن، گذران ينحوه و فرا

ـــت نويني و اخير مفاهيم جمله  دوران پس از كه اس
شد شدن جوامع، ر سترش و سرمايه داري صنعتي   گ

ـــهرها منظور به  ).6كرد ( پيدا خود را واقعي معناي ش
سي فوايد اوقات فراغت، پژوهش هاي مختلف، تأكيد  برر
زيادي بر روي ارزيابي هاي ذهني افراد در رابطه با اوقات 
شتر  صورت دادند. اين تأكيد بي شان در ادبيات،  فراغت 

غت قات فرا  بر روي مفهوم آزادي ادراك شــــده در او
)Perceived freedom in leisure(  بود كه براي سنجش

ق كارهاي) افراد در حين او جام وظايف ( به ان ات فراغت 
آزادي ادراك شــده به عنوان يكي از ابعاد . شــدكار برده 

مهم درك رفتار هاي فراغتي بوده است. شناسايي آزادي 
ـــده به عنوان يك عامل كنترل كننده موثر بر  ادراك ش

در دهه اخير  )1958هايدر (هاي انســاني از ســوي رفتار
ست  شده ا ) آزادي ادراك 1980آهولا (-آيزو ).7(مطرح 

ـــده را به عنوان يك تعديل كنندة بحراني در تعيين  ش
ـــخّص كرد. مطابق با  درگيري فرد در اوقات فراغت مش

سال  شده توسط وايت و اليس در  ، 1984ساختار طرح 
مقياس به نام كنترل  5آزادي ادراك شده فراغتي شامل 
فراغــت ــــده اوقــات   Perceived Leisure( ادراك ش

Control(توانايي (شايستگي) ادراك شده اوقات فراغت ، 
)Perceived Leisure Competence(ز هاي فراغت، نيا 
)Leisure Needs(غت قات فرا كت در او  ، عمق مشـــار
)Depth of Involvement in Leisure(  و شــــادابي و

شي)( يسرزندگ شد. آزادي  )Playfulness( بازيگو مي با
ادراك شده در مشاركت اوقات فراغتي بسيار مهم است. 

باشد ازين رو آزادي ادراك شده يك ساختار انگيزشي مي
ـــتگي فعاليت ـــايس هاي فراغتي و كه در آن درك از ش

ـــ هاي خود و ايت از نيازكنترل بر تجربيات فراغتي، رض
تار فراغتي موثر  ها بر رف ـــركت در اين فعاليت  عمق ش

  ).8و 7باشد (مي
ساختار ديگري بود كه در ، )Self-esteem( عزّت نفس

با ادراك آزادي  طة نزديكش  ناي راب عه، بر مب طال اين م
ـــايت 157: 1985وايت و اليس، ( يفراغت  يزندگ) و رض

مثبت عزّت نفس مربوط به يك گرايش  .)، بررسي شد9(
يا منفي به سمتِ خود فرد بوده و احساسات فرد از توجهّ 
به  به خود را منعكس مي كند.  هادن  به خود و ارزش ن
ـــد كه اين فاكتور براي يك زندگي موفّق و  نظر مي رس

ضايت بخش، به عنوان يكي از ويژگي صلي خوب ر هاي ا
). مطابق با نظريات 2اســت (ســرحال بودن) مهم بودن (

ـــتند، افراروزنبرگ  پايين هس كه داراي عزّت نفس  دي 
ـــرده مي  احتمالاً زودتر از افرادي با عزّت نفس بالا، افس

ند ( ـــو يت و اليس ). 10ش كه در وا ند  نيز گزارش كرد
ســنجش درســتي و اعتبار مقياس (پرســشــنامه) آزادي 
ناليز  ياس عزّت نفس، تحت آ ـــده فراغتي، مق ادراك ش

د كه شــامل همبســتگي قرار گرفت، زيرا به نظر مي ســر
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باشد. مؤلفّة ادراك شايستگي يا ارزش نهادن به خود، مي
نتايج آناليز نجام شــده بر روي دانشــجويان دانشــگاه در 
طبقات فعاليت آموزش جســـماني، نشـــان داد كه عزتّ 

ب طه مثبتي  ند راب ا ادراك آزادي فراغتي نفس مي توا
  ).8داشته باشد (

ناســـ كه مت هايي  با همچنين يكي ديگر از متغير ب 
ــت  متغيرهاي اين پژوهش مورد بررســي قرار گرفته اس

بهزيســتي  )Ryff( بهزيســتي روانشــناختي اســت. ريف
 تحقق توانايي جهت در كمال براي روانشناختي را تلاش

 ي واقعي فرد مي داند. بهزيستي روانشناختي بالقوه هاي
 و منعكس كندمي اشاره زندگي يشده تجربه كيفيت به

شناختيتجربه  و كننده عملكرد ست ( مطلوب روان ) 11ا
 احساس روانشناختي شامل ريف، بهزيستي تعريف طبق
 كه اســت؛ احســاســي خود زندگي و خود دربارة خوب

فردي،  رشــد محيطي، اســتقلال، تســلط تجربة شــامل
 پذيرش خود زندگي، در هدف ديگران، با مثبت روابط
ست شي .ا ست افرادي كه آن حاكي از شواهد پژوه  از ا

مي  تجربه مثبت را هيجانات و دارند رضايت زندگي شان
بهزيســـتي روانشـــناختي  از ســـطح بالايي داراي كنند
ـــندمي ـــاس  با افراد گفت، مي توان بنابراين ؛باش احس

 از و مي كنند را تجربه مثبت هيجانات بالا بهزيســـتي
 دارند، در مثبتي ارزيابي خود پيرامون و وقايع حوادث
ــاس با افراد كه حالي ــتيبهزي احس  و پايين، حوادث س

 كرده، بيشـــتر ارزيابي نامطلوب شـــان را وقايع زندگي
ــطراب، نظير منفي هيجانات ــردگي اض ــم و افس را  خش

   .)12( كنندمي تجربه
هاي جســماني از ابزارهاي فوق العاده ورزش و فعاليت

هاي گذراندن اوقات فراغت ارزشمندي بعنوان يكي از راه
ها ز اوقات فراغت ميليوناند كه امروزه بزرگترين بخش ا

شوند.  شامل مي  سراسر جهان   15طول  درانسان را در 
ســال گذشــته اطلاعات افراد درباره ي مزيت ها و فوايد 

اي يافته تمرين هاي بدني و ورزش افزايش قابل ملاحظه
مه نا عه هاي ورزشو بر جام ـــطوح  ماني در س هاي قهر

رشد  هاي تفريحانه و ريلكسيشنيتوسعه يافته و ورزش
 متخصصين و دانشمندان ).13اند (اي داشتهغير منتظره

يت ند بدني ترب قد جام كه معت هاي ان عاليت  و بدني ف
ــلامتي ورزش موجب پرداختن به ــمي، روحي س  و جس

 سلامتي كليدهاي مهمترين از يكي و است انساني رواني
شد. فعاليتمي جسماني  از بدني تربيت و ورزشي هايبا
كردن  پر در هميشــه و داشــته وجود دور هاي گذشــته

ـــانها زندگي كيفيت به دادن و فراغت اوقات  نقش انس
ست.  كرده ايفا اي سازنده  يكي عنوان به ورزش كه چراا

ــلامت كنندة تأمين عوامل از ــماني س  افراد رواني و جس
 علل از يكي واقع، در ).14( شـــودمي محســـوب جامعه

 ورزش، توســعة زمينة در كشــورها بالاي گذاريســرمايه
ـــرايط بر تأثير ـــادي، ش  يك اجتماعي و فرهنگي اقتص

 كشور آن اعتبار و وجهه تقويت حتي و) 15( بوده جامعه
ــة در ــت خواهد پي در را جهاني عرص آهن و  ).16( داش

) نيز معتقد است بهريستي روانشناختي 2020همكاران (
ـــايت زندگي تاثير دارد ) 2020راتي و لي ( .)17( بر رض

ضايت از  عنوان مي كنند شناختي بر ر ستي روان كه بهزي
تاثير دارد ندگي  كاران (. )18( ز نگ و هم يا ) 2020ل

 .)19( معتقدند عزت نفس بر رضايت از زندگي تاثير دارد
ــويا ( ــي 2013يوس ــدت فعاليت ورزش ) بيان نمود كه ش

يت  نادار كيف نده مع يك پيش بيني كن قات فراغتي  او
ست كند عنوان مي )2015ارتوزون (. )20( زندگي بوده ا

تاثير مثبتي بر روي آزادي  ـــي  هاي ورزش يت  عال كه ف
ــده در اوقات فراغت نوجوانان دارد آگيار . )21( ادارك ش

) نشــان داد كه يك رابطه مثبت بين رضــايت از 2013(
شده در اوقات فراغت  زندگي، عزت نفس و آزادي ادراك 
در بين دانشجويان تربيت بدني وجود دارد. به طوري كه 

كديگر برخوردار  از بت بر ي بل ملاحظه ي مث قا باط  ارت
ند ) در تحقيق 2015( ارتوز. همچنين آكگول و )2( بود

طه خطي مثبت بين آزادي  يك راب ـــان دادند  خود نش
ـــده در فعاليت هاي فراغتي و زير مقياس هاي ادراك ش

ـــبت به فراغت و نمره هاي آن وجود دارد. به  نگرش نس
ــده در فراغت علاوه، نگرش مورد نظر بر آ زادي ادراك ش

شده در فراغت را تبيين كرد 38 صد از آزادي ادراك   در
ـــي آزادي 2014آگيار (اما ؛ )22( ) در تحقيقي به بررس

ادراك شده و رضايت فراغتي و رضايت از زندگي در بين 
زنان تركيه اي پرداخت و نشان داد آزادي درك شده در 

ت ندگي  يت از ز غت بر ميزان رضــــا قات فرا أثيري او
ياس ـــت، هرچند خرده مق گذاش ناختي، ن ـــ هاي روانش

اجتماعي، فيزيولوژيكي و زيبايي شـــناختي رضـــايت از 
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ندگي  ـــايت از ز با رض ناداري  به طور مع اوقات فراغت 
   .)23( شركت كنندگان مرتبط بود

ــده به  ــور انجام ش ــتر تحقيقاتي كه در داخل كش بيش
ـــي گذران اوقات فراغت با تاكيد بر فعاليت  هاي بررس

ـــي و يا نقش ورزش در گذران اوقات فراغت و يا  ورزش
ــايت زندگي و عزت نفس با ديگر متغيرها  رابطه بين رض
ست. همچنين تحقيقاتي كه درارتباط با  شده ا پرداخته 
ـــجويان تربيت بدني  آزادي ادراك فراغتي در بين دانش
صورت گرفته باشد بسيار اندك است. همچنين تحقيقي 

هدف كه در اين پژوهش به دنبال  كه با اين مضـــمون و
به جرات مي ـــت  كه تحقيق نو و آن اس يان كرد  توان ب
كه مي ـــت  تاملي را براي جديدي اس قابل  تايج  ند ن توا

ـــرورت انجام  محققان و مديران ايجاد نمايد. در بيان ض
ـــايد بتوان گفت با توجه به اهميت  عزت تحقيق نيز ش

شده فراغتي، بهزيستي ر وانشناختي نفس، آزادي ادراك 
كه اين  ثاري  ـــجويان و آ در زندگي افراد از جمله دانش

شد، عوامل مي شته با ضايت از زندگي افراد دا تواند بر ر
تواند راهگشاي كشف برخي عوامل نتيجة اين تحقيق مي

ــجويان بوده و توجيه  ــايت از زندگي دانش اثرگذار بر رض
منطقي تري براي ترويج توجه به عوامل و شــاخص هاي 

شجويان و به طور كليذكر  تر در جامعه شده در بين دان
به اينكه زندگي  با توجه  ـــوي ديگر و  ايجاد كند. از س
دانشـــجويي ممكن اســـت در افزايش مشـــكلاتي مانند 
ــته  ــطراب و اختلالات رفتاري نقش داش ــودگي، اض فرس
باشد و به خاطر اهميت سلامت رواني، عاطفي، جسماني 

هاي بيشتري از از به آزمونو ... در جامعة دانشجويان، ني
ـــلامت رواني، عاطفي،  عوامل مثبت و منفي مرتبط با س

شاخص سماني و ... (به عنوان  ضايت از زندگي) ج هاي ر
باشد تا بتوان مداخلات مؤثري براي افزايش يا كاهش مي

سياين عوامل فراهم كرد..  شان داد كه برر هاي محقق ن
ــي ارتباط بينمطالعه اين چهار متغير  اي در زمينة بررس

ـــتي  (عزت نفس، آزادي ادراك شــــده فراغتي، بهزيس
روانشناختي با رضايت از زندگي) در داخل كشور به طور 

ـــت و  اهميت هريك از اين  بنا برخاص انجام نگرفته اس
عوامل در تبيين اين رضــايت از زندگي، تحقيق پيش رو 
سعي دارد ارتباط عزت نفس، آزادي ادراك شده فراغتي، 

سي بهز ضايت از زندگي را برر شناختي  با ر ستي روان ي

  نمايد.
  

  روش كار
طه علي بين  هدف راب كه در اين پژوهش  جايي  از آن
جام پژوهش  ـــت، روش ان مدل اس ئه  متغيرها جهت ارا
حاضر كمي است. به حيث راهبرد، پژوهش حاضر از نوع 
توصيفي، به لحاظ مسير اجرا، از نوع پيمايشي مبتني بر 

ـــاخ تاري، به لحاظ زمان، مقطعي، به حيث معادلات س
كاربردي و از گردآوري داده هدف،  يداني و از نظر  ها، م

شد.نگر مينظر نتايج نيز آينده  در مطالعه مورد جامعه با
دانشــجويان تربيت بدني و  تمامي شــامل را پژوهش اين

ـــتقر در تهران  گاه آزاد مس ـــ بدني دانش يت  در غيرترب
قات؛ واحدهاي  ـــكي، واحد وا علوم تحقي حد علوم پزش

واحد  تهران مركز، واحد تهران شمال، واحد تهران شرق،
ـــكيل  تهران غرب و واحد تهران جنوب . با دهنديمتش

ــت و تعداد  توجه به اينكه حجم جامعه نامحدود بوده اس
 10000دانشجويان بر اساس آمار بدست آمده بيشتر از 

ــي مورگان تعد ــد، مطابق با جدول كرجس اد نفر مي باش
ـــجويان به عنوان نمونه آماري پژوهش  384 نفر از دانش

ـــر از روش  حاض ـــدند. در پژوهش  ـــر انتخاب ش حاض
صادفي خوشهنمونه اي براي انتخاب نمونه آماري گيري ت

صورت كه در مرحله ابتدايي ينبداستفاده گرديده است. 
ـــگــاهپژوهش از بين  ي تحــت وزارت علوم و هــادانش

شيوه تصادفي تحقيقات و از بين دانشگاه هاي موجود به 
واحدهاي دانشــگاهي (تهران مركز، دانشــگاه در  4تعداد 

شمال و تهران جنوب)   عنوانبهعلوم و تحقيقات، تهران 
است. همچنين در مرحله  شدهگرفتهخوشه اول در نظر 

ـــگاهدوم از هر يك از  ي مرتبط در واحدهاي بالا هادانش
دني و غيرتربيت صورت تصادفي دانشكده هاي تربيت ببه

ـــكده ها  ـــدند و از بين هر يك از دانش بدني انتخاب ش
سترس به  صادفي در د صورت ت شته ها به  شجويان ر دان

ــدند.  به منظور تجزيه و تحليل و عنوان نمونه انتخاب ش
ستناد به نتايج تحقيق، تعداد  شنامه  400قابليت ا س پر

بين نمونه تحقيق به صــورت تصــادفي توزيع شــد كه از 
پرســـشـــنامه پس از حذف موارد ناقص  373عداد اين ت

هت جمع ند. ج يل قرار گرفت يه و تحل آوري مورد تجز
  هاي زير استفاده شده است.ها از پرسشنامهداده
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شنامه  س ستيپر شناختي بهزي  جمع ابزار :روان
 در كه روانشناختي بود بهزيستي مقياس اطلاعات آوري
سط 1989 سال ست و د ريف كارول تو شده ا ر ساخته 

ـــال  ـــت. فرم  2002س مورد تجديد نظر قرار گرفته اس
ــوال داشــت ولي در بررســي 120اصــلي،  هاي بعدي س

شنهاد  18و  54، 84هاي كوتاه تر فرم سوالي آن نيز پي
شد.  18شد. در اين پژوهش از فرم  ستفاده  سوالي آن ا

 ريف شــناختي روان بهزيســتي كوتاه مقياس ي نســخه
) 1393شكري ( و اهريفتح آبادي، مظ خانجاني، توسط

مقياس بهزيســتي روانشــناختي اعتباريابي شــده اســت. 
داراي شـــش خرده مقياس پذيرش خود، رابطه مثبت با 
شخصي و  ديگران، خود مختاري، زندگي هدفمند، رشد 

ست. آزمودني سلط بر محيط ا سي ها در ت  درجه 6 مقيا
سؤال )موافق مخالف تا كاملا كاملاً( اي سخ ها به   مي پا

شان بالاتر، ي كه نمره دهند ستي ي دهنده ن  روان بهزي
   ).24(است بهتر شناختي

شنامه  س شده در اوقات فراغتپر  :آزادي درك 
اليس، پيتر و براي انــدازه گيري ادراك آزادي فراغتي 

 15ي دارا پرســشــنامه) اســتفاده شــد. اين 1984ويت (
شاهده  شامل ابعاد كنترل اوقات فراغت م سوال بوده و 

شاي شده، نيازهاي شده،  شاهده  ستگي اوقات فراغت م
غت و  قات فرا كت در او غت، عمق مشــــار قات فرا او

 5بازيگوشــي مي باشــد. اين اطلاعات بر اســاس مقياس 
كه هايي  نه اي ليكرت از آن  ،)1(»كاملا موافقم  « گزي

ـــط (2موافقم ( مخالفم كاملا  و )3مخالفم () 3)، متوس
شنامه در ت4( س شدند. اين پر سون ) ارزيابي  حقيق رابين
) در تحقيقي مبني برآزادي ادراك شده و رضايت 2003(

سي و تاييد قرار گرفت. همچنين اليس  فراغتي مورد برر
ـــريب  200يك نمونه  در )1984و همكاران ( نفري ض

د پايايي پرسشنامه را بر اساس ضريب آلفاي كرونباخ مور
ـــي قرار دادند كه براي ابعاد كنترل اوقات فراغت  بررس

ش شده م شاهده 88/0اهده  ستگي اوقات فراغت م شاي  ،
، عمق مشاركت 90/0فراغت ، نيازهاي اوقات 89/0شده 

بدســت آمده  90/0و بازيگوشــي  88/0در اوقات فراغت 
ساس تحليل عاملي تاييد شنامه بر ا س ست. روايي پر ي ا

  )8مورد بررسي و تاييد قرار گرفت (
 يگير اندازه ابزار :عزت نفس روزنبرگپرسشنامه 

ويرايش  روزنبرگ نفس عزت مقيــاس پژوهش، اين در
ـــد. اين مقياس م )1965 روزنبرگ،انگليســـي ( باش ي 

 هاي كلي احساس كه است خودگزارشي ماده 10 شامل
ــورت به را خود پذيرش يا ارزش كند. بيان مي مثبت ص

يك مقياس اين هر گزارة همچنين، ـــامل   مقياس ش
ــت  مخالفم) لاًكام تا موافقم كاملاً (از اي چهارگزينه اس

 و كمينه ،بعلاوهمرتب شده است.  4 تا 1 از آن دامنة كه
شينه ست، 40 و 10 آن نمرة بي بيانگر  بالاتر ي نمره كه ا
ــجويان در نفس بالاي عزت ميزان ــت.  دانش رجبي و اس

دانشجو كه  129)، در يك بررسي مقطعي 1386بهلول (
اول به روش تصادفي ساده از بين كليه دانشجويان سال 

ساكن در خوابگاه هاي دانشجويي دانشگاه شهيد چمران 
برگزيده شدند با استفاده از مقياس عزت نفس روزنبرگ، 
ساني دروني  ضرايب هم مورد مطالعه قرار گرفتند. نتايج 

شجويي  سر  ./84ماده در كل نمونه دان شجويان پ در دان
  ).25. به دست آورد (/80 و در دانشجويان دختر ؛/87

م نا ــ ــش ندگي دنيزه پرس يت از ز براي  :رضــا
ه گيري رضايت از زندگي از پرسشنامه دنير استفاداندازه

) تهيه 1985( يگراناين مقياس توســط دينر و د گرديد.
ازه گزاره كه مولفه شناختي بهزيستي فاعلي را اند 5و از 

ست شده ا شكيل  . هر چه نمره فرد در گيري مي كند، ت
ضايت  شد ر شتر با شنامه بي س فرد نيز از زندگي اين پر

شد. شتر مي با ساس  بي سوالات بر ا سخگويي به  نحوه پا
ــد كه از گزينه  7طيف  ــي ليكرت مي باش =كاملا 1ارزش

ـــنجش قرار مي گيرد.  7مخالفم و كاملا موافق= مورد س
مه در پژوهش مظفرر نا ـــ ـــش يايي اين پرس پا  يوايي و 
اعتبار مقياس رضايت همچنين  .است شده ذكر		)1382(

ـــتفاده از روش آلفاي كرونباخ  (SWLS) از زندگي با اس
مايي  83/0 بازآز با روش  ياني و  69/0و  در تحقيق ب

  ).26( ه دست آمد) ب1386كوچكي (
ــشــنامه  در اين پژوهش روايي ظاهري بررســي و پرس
ـــكلي، املايي به  ـــي، ش نهايي به دور از ايرادات ويرايش

گر، چند نفر از اعضاي نمونه، استاد راهنما كمك پژوهش
ــنامه از  ــش ــاور تدوين گرديد. روايي محتوايي پرس و مش

راهنما و مشاور رد تاييد قرار گرفت. پايايي  دياسات طريق
پرسـشـنامه ها نيز از طريق ضـريب آلفاي كرونباخ براي 

ـــد.  7/0تمام متغيرهاي تحقيق بالاي تحقيق  گزارش ش
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يل داده يه و تحل هت تجز ـــيفي و ج مار توص ها از آ
معادلات ســاختاري) با نرم افزار  اســتنباطي (پيرســون و

SPSS  وAmos .استفاده شده است   
  

  هايافته
آزادي با توجه به نتايج آزمون همبستگي پيرسون بين 

شده در اوقات فراغت ورزشي  و رضايت از زندگي ادراك 
)001/0=Sig ،435/0=r ( ـــايت از بين عزت نفس و رض

ي آزاد) بين Sig ،582/0=r=001/0زندگي دانشــجويان (
ـــده در اوقات فراغت ـــي ادراك ش ـــتي  ورزش با بهزيس

بين ) Sig ،480/0=r=001/0روانشــناختي دانشــجويان (
يان  ـــجو ناختي دانش ـــ ـــتي روانش عزت نفس و بهزيس

)001/0=Sig ،633/0=r(  شناختي و و بين بهزيستي روان
شجويان تربيت ضايت از زندگي دان ، Sig=001/0بدني (ر

713/0=rناداري وج بت مع طه مث پس از  ود دارد.) راب

مدل مفهومي  هاي تحقيق  باط بين متغير ـــي ارت بررس
ــخه  Amosافزار تحقيق در نرم ــاس  23نس اجرا و بر اس

   نتايج فرضيات تحقيق مورد بررسي قرار گرفت.
ساختاري بر مبناي يافته صل از مدل معادلات  هاي حا

شكل  1در جدول  شاهده مي 1و  شود تمامي بارهاي م
س ضرايب رگر شده) و آماره عاملي ( ستاندارد  از  tيوني ا

ـــطح معناداري كمتر از   05/0مقادير قابل قبولي در س
ـــاخص ـــان ميبرخوردار بوده و اين ش كه ها نش دهند 

هده هاي مشـــا ندازهمتغير به خوبي اي ا گيري شـــده 
ـــي از متغيرهاي پنهان ( ـــده در انعكاس آزادي ادراك ش

ختي اوقات فراغت ورزشي، عزت نفس، بهزيستي روانشنا
   و رضايت از زندگي) بودند. 

شــاخص هاي شــود مشــاهده مي 2با توجه به جدول 
مدل تحقيق بالا قرار  برازش  ـــطح خوب و  همگي در س

ند.  ـــر داراي دار حاض باطي پژوهش  مدل ارت جه  در نتي
 

  مدل ارتباطي تحقيق tضرايب رگرسيوني استاندارد شده و مقادير  -1جدول 
  سطح معناداري tمقدار   بارعاملي    مسير  

  -  -  710/0 شايستگي اوقات فراغت --->  آزادي ادراك شده در اوقات فراغت ورزشي
  001/0  476/13  796/0 كنترل اوقات فراغت --->
  001/0  620/13  808/0 نيازهاي اوقات فراغت --->
  001/0  839/10  622/0 عمق مشاركت در اوقات فراغت --->
  001/0  989/8  512/0 بازيگوشي --->

  -  -  n1 221/0 --->  عزت نفس
<--- n2 610/0  837/3  001/0  
<--- n3 653/0  879/3  001/0  
<--- n4 718/0  918/3  001/0  
<--- n5 416/0  564/3  001/0  
<--- n6 453/0  667/3  001/0  
<--- n7 396/0  553/3  001/0  
<--- n8 295/0  237/3  001/0  
<--- n9 581/0  818/3  001/0  
<--- n10 393/0  548/3  001/0  

  -  -  795/0 استقلال --->  بهزيستي روانشناختي
  001/0  808/13  761/0  تسلط بر خود --->
  001/0  526/17  814/0  رشد شخصي --->
  001/0  033/18  832/0  ارتباط مثبت با ديگران --->
  001/0  119/14  686/0  هدفمندي در زندگي --->
  001/0  285/19  875/0  پذيرش خود --->

  -  -  r1 458/0 --->  رضايت از زندگي
<--- r2 401/0  303/6  001/0  
<--- r3 518/0  114/10  001/0  
<--- r4 430/0  614/6  001/0  
<--- r5 596/0  001/8  001/0  
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يورزش فراغت اوقات در شده ادراك يآزاد يارتباط مدل  

  .برازش لازم مي باشد
 گزارش تحقيق مدل از آمده دســت به نتايج ادامه در
گذاري بر مبني ها اثر كديگر روي بر متغير جه با ي  تو
ئه مفهومي به مدل ـــاس بر گردد.مي ارا ته اس  هايياف

 به تحقيق مفهومي مدل از زير نتايج )3جدول ( تحقيق
ست ست آمده د شده در اوقات فراغت  :ا آزادي ادراك 

يان  ـــجو ناختي دانش ـــ ـــتي روانش ـــي بر بهزيس ورزش
يبــت عنــاداري (تر م ثبــت  م ثر  ، Sig=001/0بــدني ا

774/6=t) ضريب تأثير عزت نفس  ) دارد.β=333/0) با 

شجويان تربيت شناختي دان ستي روان بدني تأثير بر بهزي
ناداري د بت مع قدار ؛ )Sig ،855/3=t=001/0ارد (مث م

ضـــريب تأثير عزت نفس بر بهزيســـتي روانشـــناختي 
)679/0=β.ست شده در اوقات فراغت  ) ا آزادي ادراك 

ــجويان تريبت ــايت از زندگي دانش بدني ورزشــي بر رض
) بــا Sig ،760/3=t=001/0تــأثير مثبــت معنــاداري (

ضايت از  ) دارد.β=238/0ضريب تأثير ( عزت نفس بر ر
يتز يان ترب ـــجو ناداري ندگي دانش بت مع بدني اثر مث
)004/0=Sig ،889/2=t) ـــريب تأثير ) β=370/0) با ض

  
  مدل ارتباطي تحقيق بر اساس ضرايب رگرسيوني استاندارد شده (بارعاملي) -1 شكل

  
  هاي برازش مدل ارتباطي تحقيقشاخص -2جدول 

  تفسير  هامقادير شاخص  مقدار مطلوب هاي برازششاخص
 - 994/1255 - كاي اسكوآر (كاي دو)

 - 289 - درجه آزادي
  مطلوب  346/4  5كمتر از  )χ2/dfنسبت كاي اسكوآر به درجه آزادي (

  مطلوب  912/0  9/0بيشتر از  )GFIشاخص نيكويي برازش (
  مطلوب  869/0  8/0بيشتر از  )AGFIاخص نيكويي برازش تعديل شده (ش

 مطلوب 092/0  1/0كمتر از  )RMSEAريشه دوم ميانگين خطاي برآورد (
  مطلوب  044/0  05/0كمتر از  )RMRريشه دوم ميانگين مجذورات باقيمانده (

 مطلوب  931/0  9/0بيشتر از  )CFIشاخص برازش تطبيقي (
  مطلوب  905/0  9/0بيشتر از )NFIشده (شاخص برازش هنجار 

  مطلوب 933/0  9/0بيشتر از  )IFIشاخص برازش افزايشي (
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ـــايت از زندگي  دارد. ـــناختي بر رض ـــتي روانش بهزيس
ـــجويــان تربيــت ثر مثبــت معنــاداري دانش بــدني ا

)001/0=Sig ،033/6=t) ـــريب تأثير ) β=639/0) با ض
  دارد.
 

  بحث
ساس يافته شده در  هاي تحقيقبر ا بين آزادي ادراك 

او.قات فراغت ورزشي و بهزيستي روانشناختي و رضايت 
داري وجود دارد. همچنين ت معنياز زندگي ارتباط مثب

آزادي ادراك شـــده در اوقات  كه نتايج مدل نشـــان داد
ضايت از  شناختي و بر ر ستي روان شي بر بهزي فراغت ورز

ـــجويان تريبت بدني تأثير مثبت معناداري زندگي دانش
 )،18( )2020(  يو ل يرات هايدارد. نتايج همسو با يافته

 )2014 و 2013ر (آگيا ،)17( )2020آهن و همكاران (
ــد.) 28() 1392و عبدالهي ( )23و  2( در تبين  مي باش

نتايج مي توان بيان كرد آزادي درك شــده يك ســاختار 
شناختي است كه در آن ادراك از مهارت هاي  انگيزشي 
ضايت  اوقات فراغت و كنترل تجربه هاي اوقات فراغت، ر
از نيازهاي اوقات فراغت و عمق مشــاركت ؛ رفتار اوقات 

تاثير قرار ميف حت  غت را ت هد (را ). ادارك آزادي 7د
شود كه در آن  اوقات فراغت به عنوان حالتي تعريف مي 
فرد احساس مي كند كه او كاري را به خواست و انتخاب 

ازين  ).22دهد (خود و به دليل خواســت خود انجام مي 
سطوح بالاتري از  شجوياني كه  رو مي توان بيان كرد دان

كردند، خودشان را به عنوان افراد شايسته آزادي را درك 
شناختند و قادر بودند آن چيزي را كه قبل، در حين  تر 
ـــاركت در اوقات فراغت رخ داد را كنترل  و پس از مش
پايين تري از  ـــطوح  كه س بل، افرادي  قا ّا در م كنند. ام

غت درك  قات فرا ند (آزادي را در او داراي ادراك كرد
ند) چارگي و  آزادي فراغتي كمتري بود يك بي حت  ت

يك سرانجام  اي قرار گرفتند كهدرماندگي فراگرفته شده
متفاوتي از زنجيره (ســلســله مراتب) را در ادراك آزادي 
فراغتي وايت و اليس معرفّي مي كند. اگر آزادي ادراك 
شــده يكي از اجراي مشــاركت اوقات فراغت كه توســط 

سطوح-آيزو شد؛ بنابراين  شد، با شرح داده  كمتر  آهولا 
آزادي ادراك شـده، احتمالاً منجر به سـطوح پايين تري 
شد. اين امر در نهايت منجر به  شاركت فراغتي مي  از م
از دســـت دادن انواع گوناگوني از فوايد بدســـت آمده از 
سمي مثبت و  سلامت ذهني و ج شاركت فراغتي مثل  م

ـــلامــت  ـــتر، عزّت نفس، ( يكيولوژيزيفس رواني) بيش
ي، شادي و تعامل اجتماعي بيشتر و بهزيستي روانشناخت

بالاتري مي شد، به ويژه در مورد دانشجويان دانشگاه كه 
ـــتند. ـــلي اين مطالعه هس ) 2013آگيار ( از اهداف اص

بالاتري از آزادي  كه درك  يان كرد افرادي  همچنين ب
دارند خود را شــايســته تر و تواناتر درك مي كنند و مي 

فاق مي ا چه قبلا ات ند بر ان ـــتري توان تاده كنترل بيش ف
ـــند. همچنين افرادي كه به ادراك آزادي  ـــته باش داش
ـــطح بالاتري از  فراغتي اعتقاد دارند، تمايل دارند تا س
شــايســتگي، كنترل، انگيزش دروني و احســاســات لذت 

ـــان مي بازي را نش مل  كا كه مجموع اين بخش  ند  ده
ــناختي  ــتي روان ش و عوامل مي تواند در افزايش بهزيس

   ).2زندگي نقش داسته باشد ( رضايت از
شان داد ستي  همچنين نتايج ن بين عزت نفس و بهزي

ـــايت از زندگي ارتباط معني دار و  ـــناختي و رض روانش
مدل نيز  يل  تايج  تحل مثبتي وجود دارد. همچنين ن

ناختي  نشــــان داد ـــ ـــتي روانش عزت نفس بر بهزيس
)679/0=β)ضايت از زندگي شجويان β=370/0) و ر ) دان

ناداري دارد.تربيت با  بدني اثر مثبت مع ـــو  تايج همس ن
) 28() 2001( ليوبوميرسكي و تحقيقات سوزايافته هاي 
ـــد. ) 29() 1389ميمندي ( زاده و حاجي عزتّ مي باش

  سيرهاي ارتباطي در مدل تحقيق)نتايج مدل ارتباطي تحقيق (م -3جدول
  سطح معناداري tمقدار   بارعاملي  مسير  

  001/0  774/6  333/0 بهزيستي روانشناختي ---> آزادي ادراك شده در اوقات فراغت ورزشي
  001/0  855/3  679/0 بهزيستي روانشناختي --->  عزت نفس

  001/0  760/3  238/0 رضايت از زندگي ---> آزادي ادراك شده در اوقات فراغت ورزشي
  004/0  889/2  370/0 رضايت از زندگي --->  عزت نفس

  001/0  033/6  639/0 رضايت از زندگي ---> بهزيستي روانشناختي
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يورزش فراغت اوقات در شده ادراك يآزاد يارتباط مدل  

نده  به عنوان يكي از قوي ترين پيش بين كن بالا  نفسِ 
هاي تندرســتي و بهزيســتي تعريف شــد و رابطه اش با 

ز زندگي نيز از نظر معني دار بســـيار بالا مي رضـــايت ا
 عزت از كه افرادي مي دهد نشان تحقيقات ). 30باشد (
 روابط آموزند، مؤثرتر مي خيلي بيشـــتري دارند، نفس

 ها فرصـــت از بهتر كنند،ي م برقرار ســـود بخش تري
 همچنينو  باشند توانند خودكفا مي و كنند مي استفاده
گاه يد ـــن د ـــير به تري روش ندگي مس ند.  خود ز دار

تصـــميم  قوي، قدرت نفس عزت و اراده از برخورداري
يت و گيري كار، خلاق مت فكر نوآوري، و ابت ـــلا  و س

 چگونگي و ميزان مســتقيم با رابطه اي رواني بهداشــت
سبب  دارد فرد احساس خودارزشمندي و نفس عزت كه 

مي شود فرد از رضايت زندگي و بهزيستي روان شناختي 
  ودار باشد. بالاتري برخ

نتايج نشان داد بين  هاي تحقيقمطابق با يافته
بهزيستي روانشناختي و رضايت از زندگي ارتباط معني 

بهزيستي  داري وجود دارد. همچنين نتايج مدل نشان داد
بدني روانشناختي بر رضايت از زندگي دانشجويان تربيت

 ) دارد.β=639/0اثر مثبت معناداري با ضريب تأثير (
ج همسو با همسو با پژوهش فراهاني و همكاران نتاي

) مي باشد كه نشان دادند رضايت از زندگي و 2009(
 .)30( روانشناختي رابطه معني داري وجود داردبهزيستي 

نظريه خودمختاري مي توان بر اساس را نتايج  تبين در
)Self-determination theory(  .بر اساس بيان كرد

مطالعات انجام شده درباره انگيزش ذاتي مدل 
رانه اي از بهزيستي را پيشنهاد مي كنند. اين خودمختا

مدل فرض مي كند كه سه نياز رواني همگاني وجود دارد، 
يعني استقلال، شايستگي، وابستگي؛ واين كه ارضاي اين 

. به )31نيازها ابزار پيش بيني كننده ي بهزيستي است (
هاي كند كه پي گيري هدفويژه اين مدل پيش بيني مي

مثال، رشد شخصي، استقلال و پيشرفت  ذاتي (به عنوان
ها) سبب مي شود افراد احساس عميقي از ديگران و گروه

رضايتمندي داشته باشند، در حالي كه پي گيري 
(به عنوان مثال، موفقيت مالي،  يرذاتيهاي غهدف

جذابيت جسماني، اعتبار اجتماعي) چنين رضايتمندي 
توان بيان جه مي. در نتياي را براي افراد فراهم نمي آورد

تأثير  مطابق با مدل خودمختاري بهزيستيكرد 

خودپذيري، احساس جمعي و وابستگي به طور مثبتي با 
مرتبط  و رضايت از زندگي افراد خودشكوفايي و سرزندگي

است و در عين حال، با مشكلات رفتاري رابطه منفي 
دانشجويان وقتي بنا بر عقيده هاي ذاتي براي مثال  دارد.
فعاليتي مي پردازند در طي روز شادترند. به علاوه، به 

پيش رفتن به سوي هدف هاي ذاتي به طور مثبتي با 
همراه  در بين دانشجويان افزايش رضايتمندي از زندگي

  .است
ـــده در  هاي تحقيق آزادي ادراك ش ته  ياف با  مطابق 
اوقات فراغت ورزشي بر بهزيستي روانشناختي و رضايت 

ـــجويــا بــدني؛ عزت نفس بر ن تريبــتاز زنــدگي دانش
ستي  ضايت از زندگي و بهزي شناختي و ر ستي روان بهزي
روانشناختي بر رضايت از زندگي تاثير مثبت و مستقيمي 

كانك ( ته  ياف با  تايج  تايج ن يار آ، )32( )2010دارد. ن گ
شد. ) 26() 1395و رجبي () 2() 2013( همخوان مي با

ـــاركت  در فعاليت در تبين نتايج مي توان بيان كرد مش
ند  بدني فراغتي مي توا نه و  حا ـــرگرمي، تفري هاي س
ـــناختي  تاثيراتي مثبت بر زندگي و ويژگي هاي روان ش
ــايت از زندگي، عزت  ــجويان تربيت بدني چون رض دانش
نفس و بهزيستي روان شناختي داشته باشد. دراين راستا 

يار هولا آيزو آ يك مع به غنوان  ويژگي ادراك آزادي را 
يين ميزان درگير شدن افراد در فعاليت هاي منظم در تع

ست. ادراك آزادي فراغتي يكي  اوقات فراغتي برشمرده ا
ـــد پس  ـــاركت در فعاليت فراغتي باش از اجزاء مهم مش
ـــطح  به س ند منجر  بالاي ادراك آزادي مي توا ـــطح  س
ــاركت در فعاليت فراغتي در زمينه ورزش  بالاتري از مش

ستيابي دا شود و اين امر باعث د شاركت ب شجويان در م ن
فعاليت فراغتي اعم از سلامتي رواني و جسماني، افزايش 
بهزيســتي روانشــناختي، عزت نفس، تعاملات اجتماعي، 

  رضايت از زندگي، كيفيت زندگي و.... مي شود.
  

  گيرينتيجه
ساس نتايج سطح آگاهي  برا بدست آمده لزوم افزايش 

ــدن در فعاليت هاي فراغتي همراه با  و نگرش و درگيرش
ـــايت از  فعاليت ـــي مي تواند به افزايش رض هاي ورزش

بدني  يت  يان ترب ـــجو ـــتي رواني دانش ندگي و بهزيس ز
بيانجامد كه اين كار با برگزاري كلاسهاي آموزشي و بها 

 [
 D

ow
nl

oa
de

d 
fr

om
 r

jm
s.

iu
m

s.
ac

.ir
 o

n 
20

26
-0

5-
11

 ]
 

                            11 / 13

https://rjms.iums.ac.ir/article-1-7152-en.html


 
 
 

٤٥ 

 

                    http://rjms.iums.ac.ir                                                                1401 بهمن، 11، شماره 29دوره   شكي رازيم پزمجله علو

    و همكاران صاحبدلهيسم                  

ت مي تواند موثر و مفيد دادن به برنامه هاي اوقات فراغ
شود. شده از لحاظ نظري نيز افزايش  واقع  آزادي ادراك 

ـــي غت ورزش قات فرا يت  توان  در او ند ظرف مي توا
دانشجويان تربيت بدني را براي مقابله با مطالعات زندگي 
روزمره بالا ببرد و شــايد بتوان نتيجه گرفت كه ســطح 
شده در  شي و آزادي درك  بالايي از فعاليت بدني و ورز
يان براي بهبود عملكرد،  ـــجو كاران و دانش ـــ بين ورزش

همه اينها  شادي، شادكامي و سلامت رواني نياز است كه
سبب افزايش و بهبود كيفيت زندگي و رضايت از زندگي 
شناختي  ستي روان  و بالا رفتن ميزان عزت نفس و بهزي

ـــود. مديران ورزش  آنان مي ش ـــئولين و  همچنين مس
ــتفاده از اين نتايج اين پژوهش،  همگاني مي توانند با اس
ـــايت از زندگي و عزت  طرح هاي مرتبط با افزايش رض

شجو شي در نفس دان سب با فعاليت هاي ورز يان را متنا
ــنهاد مي زمان اوقات فراغت تدوين نمايند. گردد كه پيش

اطلاعات مربوط به بهتر بودن رضايت زندگي، عزت نفس 
ـــجويان تربيت بدني از طريق  ـــتي رواني دانش و بهزيس

ـــانه هاي جمعي همچون راديو و تلويزيون و مجلات رس
ــود  ــانده ش ــويق و و... به اطلاع عموم رس تا موجبات تش

يت از  ما ند. ح به ورزش را فراهم گردا گرايش عموم 
ـــي در زمان اوقات فراغت بايد يكي از  فعاليتهاي ورزش
شد. بايد  سي در برنامه گذران اوقات فراغت با سا صول ا ا
ــي براي همة به راحتي در  ــات ورزش ــيس امكانات و تأس
دسترس باشد. اصولاً تعداد تأسيسات و فضاهاي ورزشي 

يا به طور كلي تراكماتي كه براي گذران اوقات فراغت و 
يك جامعه وجود دارد، معرف و نماد توسعة اوقات فراغت 

ــتگذاري ــياس ــود. البته در س ــوب مي ش هاي آنها محس
ها را در نظر اي بايد اولويتفرهنگي و ورزشــي هر جامعه

گرفت و كوشــش نمود تا تعادلي منطقي بين وضــعيت 
هاي جديد و هدفهاي متعالي به يدهها، اموجود، نوآوري

ها و  گان ظايف ار كه اين يكي از مهمترين و يد  وجود آ
سياستگذار مي باشد.  از نهادهاي تصميم گيرنده و افراد 

ـــر مي توان به نبود ابزار  محدوديت هاي پژوهش حاض
اسـتاندارد در زمينه آزادي ادراك شـده در اوقات فراغت 

رتباط با اين متغير هاي اندك در اورزشــي و نيز پژوهش
در كشور اشاره نمود. از سويي پژوهش حاضر محدود به 
تمامي دانشجويان تربيت بدني دانشگاه هاي آزاد اسلامي 

تهران محدود شده است. لذا تعميم نتايج بايد با احتياط 
  صورت گيرد.

شود بر اساس تاثير آزادي ادارك شده در پيشنهاد مي
شي، روان شناسان و مديران ورزشي از اوقات فراغت ورز

همان دوران كودكي و در ســنين پايين تدابير لازم براي 
ـــكل گيري و تغيير مثبت نگرش به فعاليت بدني و  ش
تداوم مستمر فعاليت هاي بدني  و آزادي انتخاب فعاليت 

عزت  مقوله اهميت به هاي فراغتي را اتخاذ نماينند. نظر
ــيوه هاي آموزش نفس، به  نفس عزت ارتقا و شافزاي ش

ـــجويان  نيازهاي تا كند كمك آنها به مي تواند دانش
 اســتعداد يا درك و پيشــرفت به نياز نظير گســترده تر

نمايند. يافته هاي  پيدا را ارتقا و پيشــرفت زمينه بالقوه،
شاره  ست به گام هاي مهمي ا ضوح توان اين تحقيق به و

 انيانشــجود نيدر ب ياز زندگ تيرضــاتوانند كند كه مي
  ي را بهبود ببخشد.بدن تيترب

  
  تشكر و تقدير 

سلاماين تحقيق در  شگاه ازاد ا  واحد تهران مركز يدان
بدين وســيله از انجام شــد.  162453994با كد شــماره 

ند كليه افرادي كه در انجام تحقيق حاضر همكاري داشت
شكر و قدرداني به ويژه آزمودني صميمانه ت هاي تحقيق، 

  شود.مي
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