
 

 دانشجوی دکتری، گروه مدیریت ورزشی، دانشکده تربیت بدنی و علوم ورزشی، دانشگاه آزاد اسلامی، واحد کرج، کرج، ایران -1
 واحدکرج،کرج، ایران اسلامیدانشگاه آزاد ، گروه مدیریت ورزشی، دانشکده تربیت بدنی و علوم ورزشی، استاد -2
 شناسی، دانشگاه تربیت معلم، تهران، ایران شناسی، دانشکده روان ، گروه رواناستاد -3

  Email: mahvashnoorbakhsh@yahoo.com مهوش نوربخش نویسنده مسؤول:

 

 
 

www.mui.ac.ir 

 1396/  2/ شماره  15تحقیقات علوم رفتاری / دوره  205

 زن بهزیستی ذهنی و تعلق خاطر کاری کارکنان وری،آ تأثیر فعالیت بدنی بر تاب
 

 3نژاد ، شکوه نوابی2، پریوش نوربخش2مهوش نوربخش، 1مریم حبیبی وطن
 

 چكيده

 .آوری، بهزیستی ذهنی و تعلق خاطر کاری کارکنان زن دانشگاه آزاد اسلامی بود پژوهش حاضر، بررسی تأثیر فعالیت بدنی بر تابهدف از انجام  :زمینه و هدف

کارکنان زن  هیکل مطالعه را یجامعه آمارآزمون و گروه شاهد انجام گرفت.  آزمون، پس طرح این پژوهش به صورت نیمه آزمایشی بود که همراه با مراحل پیش ها: مواد و روش

دو گروه در  یو به صورت تصادف شدند انتخاب یبه عنوان نمونه آمار فمندنفر به صورت هد 72 ،ها آن یان( که از منفر 94) تشکیل دادواحد پرند تهران  یدانشگاه آزاد اسلام

 یا  Davidson (Connor-Davidson Resilience Scaleو  Connorآوری  تاب  های نامه آوری اطلاعات، از پرسش برای جمع. نفر( قرار گرفتند 36) شاهدنفر( و  36) یشآزما

CD-RISC تعلق خاطر کاری ،)Schaufeli  وBakker  و بهزیستی ذهنیKeyes  وMagyar-Moe های به دست آمده با استفاده از روش تحلیل کواریانس مورد  استفاده شد. داده

 .جزیه و تحلیل قرار گرفتت

های بهداشت روانی  ها، شاخص (. بر اساس یافتهP > 05/0آوری، بهزیستی ذهنی و تعلق خاطر کاری در شرکت کنندگان شد ) دار تاب تمرینات هوازی موجب افزایش معنی ها: یافته

 .به دست آمد 09/0و  49/0، 63/0تعلق خاطر کاری و بهزیستی ذهنی به ترتیب آوری،  گیرند. اندازه اثر در عامل تاب به یک اندازه تحت تأثیر تمرین قرار نمی

های  ها در برنامه های مناسبی را برای شرکت کلیه آن آوری، بهزیستی ذهنی و تعلق خاطر کاری کارکنان خود، فرصت گردد مدیران جهت افزایش تاب توصیه می گیري: نتیجه

 .مند شوند ؤثرتر از نیروهای انسانی خود در سازمان به صورت فعال و سالم بهرهفعالیت بدنی فراهم آورند تا بتوانند م

 آوری، تعلق خاطر، بهزیستی زنان، کارکنان، فعالیت بدنی، تاب هاي کلیدي: واژه
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 مقدمه
های جهانی با هدف افزاایش فعاییزت بزدنی کارکنزان  زود،       ها و شرکت سازمان

باشزند.   هزا مزی   های سلامت و تندرسزتی در درون سزازمان   درصدد اجرای برنامه
کارگران یا کارمندان سایم، اهمیت بسیاری برای بازار کار دارند؛ بزه ویزژه    امروزه

 شزود   هزا پدیزدار مزی    های مزامن در آن  این که با افاایش سن، انواعی از بیماری
(؛ بزه  3تحرکزی اسزت )   (. یکی از  طرات مهم برای سلامتی کارمندان، کم1، 2)

سزلامت کارکنزان    تحرکی در محل کار، موجب کاهش بهداشت و طوری که کم
ای را بزرای افزاایش فعاییزت     هزای سزاده   (. بر ی از محققان برنامه4، 5شود ) می

  انزد کزه از آن جملزه    هایی را ارایه داده بدنی در محل کار پیشنهاد نموده و توصیه
ها، گاهی از جزا بلنزد شزدن و ایسزتادن و راه      توان به بالا و پایین رفتن از پله می

رو، ورزش و  (. از ایزن 6-8هزای کوتزاه و... اشزاره کزرد )     حترفتن در زمان استرا
 کند.   فعاییت بدنی نقش بسیار مهمی در تندرستی و سلامت روانی افراد ایفا می

ها کارکنان مشاغل زیادی را از طریق زنزدگی   ها و شرکت امروزه در سازمان
روانی و داری فشارهای  ها به طور معنی کنند؛ بدین سبب آن کاری  ود تجربه می

رو، یکی از  (. از این9شوند ) مشکلات فکری بیشتری را از این طریق متحمل می
ها، یافتن عوامزل   های جهانی و سازمان موضوعات مهم و مورد بررسی در شرکت

آوری کارکنان به جهت کاهش فشارهای روانی و مشزکلات   مؤثر در افاایش تاب
آوری ایزن   ر جهت بهبزود تزاب  یک باور عمومی دباشد.  فکری نیروی انسانی می

است که فعاییت بدنی اثرات مثبتی بزر کزاهش افسزردگی و فشزارهای روانزی و      
ا تلالات ذهنی دارد، اما تاکنون تحقیقات اندکی در زمینه تأثیر فعاییت بزدنی بزر   

نشزان داد کزه فعاییزت بزدنی      Coomآوری انجام شده است. نتایج پژوهش  تاب
و همکزاران در   Ho(. همچنزین،  9) ردشزرکت نزدا   آوری کارکنان تأثیری بر تاب

آمزوزان نوجزوان    آوری دانش بررسی ارتباط بین فعاییت بدنی، سلامت روان و تاب
چینی، به این نتیجه رسیدند که فعاییت بدنی روش مناسبی برای بهبزود سزلامت   

 (.10باشد ) روان نوجوانان می
ه عنوان یک مکانیسزم  تواند ب فعاییت بدنی میتحقیقات نشان داده است که 

شنا تی عمزل   های روان پذیری محافظتی، در برابر مشکلات روانی و دیگر آسیب
آوری با موفقیت  همکاران در مطایعه  ود نشان دادند که تاب (. بشارت و9نماید )

 مقاله پژوهشی
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(. در بحزز  11شززنا تی همبسززتگی مثبتززی دارد )   ورزشززی و بهایسززتی روان 
که معادل بزا شزادی    (Subjective wellbeingشناسی، بهایستی ذهنی ) روان
شزنا تی بزه کزار     هزای روان  پزذیری  باشد، در مقابل ا تلالات ذهنی و آسزیب  می
آوری  (. بهایستی ذهنی از متغیرهایی است که ارتباط نادیکی بزا تزاب  12رود ) می

آور به طور کلزی ازادر    بیان کردند افراد تاب Singerو  Ryffدارد؛ به طوری که 
( و بزه آسزانی از وازای     13هستند سلامت روانی و فیایکی  ود را حفز  کننزد )  

رسزد کزه بهایسزتی ذهنزی و      (. بزه نظزر مزی   14زای زندگی بهبزود یابنزد )   تنش
هزایی جسزتجو نمزود کزه در اسزتمرار آن       آوری را در وهله اول باید در مؤیفه تاب

های بزدنی اشزاره    توان به ورزش و فعاییت رند و در این میان، مینقش اساسی دا
زاده هنرمند و همکاران در پژوهش  ود دریافتند که آمزوزش یوگزا    نمود. مهرابی

شنا تی و شادکامی افراد در شرف بازنشستگی را افزاایش   تواند بهایستی روان می
انزدام بزا بهبزود    نشان داد که تناسب  Kettunen(. در مطایعه دیگری، 15دهد )

(. 16شزنا تی مزردان جزوان و کزارگران بارگسزال مزرتب) بزود )        بهایستی روان
تواند در افاایش توان، سرزندگی  بنابراین، شاید بتوان گفت یکی از عواملی که می

 ها مؤثر باشد، بهایستی ذهنی است. وری افراد و کارکنان سازمان و بهره
کارکنانی که با شغل  ود و کارفرمزای  زود   نتایج تحقیقات حاکی از آن است، 

ورتزر   در تعامل سازنده هستند، نسزبت بزه کارکنزان دیگزر، مفیزد و سزازنده و بهزره       
ها فراتر از عوامزل فزردی اسزت. تحقیقزات مربزوط بزه        باشند؛ چرا که انگیاه آن می

شناسی شغلی مثبت را کزه تعلزق  زاطر کزاری نامیزده       ها، یک مفهوم روان سازمان
(. تاکنون دلایزل  17برند ) ، به عنوان شا ص مرتب) با رفاه کاری، به کار میشود می

و شواهدی مبنی بر یک عامل مؤثر جهت بهبودی تعلق  اطر کاری وجزود نداشزته   
توانزد برابزر    و همکاران، تعلق  اطر کاری مزی  Ouweneel است. بر اساس دیدگاه

تواننزد در ایجزاد    هایی که مزی  تژیبا شادی در کار در نظر گرفته شود. بنابراین، استرا
شادی مؤثر باشند )مانند فعاییت بدنی(، شاید بتوانند در به وجود آوردن تعلزق  زاطر   

(. تاکنون تحقیقات انزدکی در زمینزه تزأثیر فعاییزت     17کاری هم تأثیر داشته باشند )
نشزان داد کزه    Coom بدنی بر تعلق  اطر کاری انجام شده اسزت. نتزایج تحقیزق   

و  van Berkel(. 9بدنی بر تعلق  اطر کاری کارکنان شرکت مزوثر نبزود )   فعاییت
همکاران نیا در مطایعه  ود، ارتباطی بین فعاییت بدنی متوس) تا شدید بزا سزلامت   

 (.  18روان و همچنین، تعلق  اطر کاری یافت نکردند )
هزا، یزافتن عوامزل مزؤثر از      های جهانی و سازمان از موضوعات مهم شرکت

باشزد.   جمله بهداشت و سلامت در جهت افاایش تعلق  اطر کاری کارکنان مزی 
های گذشزته و نیزا اهمیزت بهداشزت      بنابراین، با توجه به نتایج متنااض پژوهش

در ایران )کزه  جسمی و روانی افراد از جمله اشر کارمند به  صوص زنان کارمند 
باشند(، یاوم توجزه بزه بهداشزت جسزمی و روانزی از جملزه        تحرکی می دچار کم

آوری، بهایستی ذهنی و تعلق  اطر کاری کارکنان زن مهزم و ضزروری بزه     تاب
رسد. همچنین، با توجه به این که چنین تحقیقات آزمایشی بزه نزدرت در    نظر می
نیززا ارایززه فعاییززت بززدنی در هززا در ایززران انجززام شززده و  هززا و سززازمان شززرکت
ها که به عنوان نظام آموزش  های ایران به طور عام و به ویژه در دانشگاه سازمان

عایی در فرایند توسعه کشور بسیار مهم هستند، مورد توجه مدیران ازرار نگرفتزه   
های ورزشی نیا در اویویزت   است و با عنایت به این که شرکت کارکنان در برنامه

های مدیران ارار ندارد، امیزد اسزت اجزرای چنزین تحقیقزاتی بتوانزد        ریای برنامه
هزا را جهزت اجزرای برنامزه و      مدیران از جملزه مزدیران منزاب  انسزانی سزازمان     

های ورزشی و فعاییت بدنی برای کارکنان و کارمندان  ود متقاعزد نمایزد و    طرح
رو، پزژوهش   . از ایزن مند شوند تر بهره ها بتوانند از نیروهای سایم و بانشاط سازمان

آوری، بهایسزتی ذهنزی و تعلزق     حاضر با هدف بررسی تأثیر فعاییت بدنی بر تاب
 . اطر کاری کارکنان زن دانشگاه آزاد اسلامی انجام شد

 

 ها و روش مواد
آزمزون،   طرح این مطایعه به صورت نیمه آزمایشی بود که همراه با مراحزل پزیش  

جامعه آماری تحقیق را کلیزه کارکنزان زن   آزمون و گروه شاهد انجام گرفت.  پس
نفزر از افزراد بزه     72 نفر(. 94دانشگاه آزاد اسلامی واحد پرند تهران تشکیل داد )

هزای آزمزایش و شزاهد انتخزاب شزدند و بزه        صورت هدفمند برای تشکیل گروه
نفزر بزه صزورت     36عنوان نمونه آمزاری در نظزر گرفتزه شزدند. از میزان آنزان،       

نفر نیا در گزروه شزاهد ازرار گرفتنزد.      36در گروه آزمایش و  جایگاینی تصادفی
شرای) ورود به مطایعه، ورزشکار نبودن افراد و ورزش نکردن، تمایل بزه شزرکت   

ها با دات بود. ورزشکار بودن شرکت کننزدگان و   نامه در تحقیق و تکمیل پرسش
یارهزای  داشتن سه جلسه غیبت در جلسات مدا له یا تمرین بدنی، بزه عنزوان مع  

های تحقیق به  نامه ها، ابتدا پرسش آوری داده  روج در نظر گرفته شد. جهت جم 
آزمزون بزه هزر دو گزروه      گیری متغیرهزای وابسزته در مرحلزه پزیش     منظور اندازه

های گزروه آزمزایش در    آزمایش و شاهد ارایه گردید تا تکمیل کنند. سپس نمونه
)ابزل از انجزام برنامزه تمرینزی      ای شزرکت نمودنزد   هفته 12یک برنامه تمرینی 

اصلی، تمرینات یک هفته به صورت آزمایشی به گروه آزمایش ارایه شزد تزا اگزر    
 مشکلی وجود داشت، ابل از اجرای تحقیق برطرف شود(.

سزایه زن   45تا  25هفته برای کارمندان  12به مدت پروتکل تمرین هوازی 
دایقزه   30ود. هزر جلسزه بزا    روز در هفتزه بز   3انجام شد. تعداد روزهای تمرین، 

دایقه تمزرین در   50 دایقه تمرین در سه هفته دوم، 40تمرین در سه هفته اول، 
شد. شدت تمرین  دایقه تمرین در سه هفته چهارم شروع می 60سه هفته سوم و 

درصزد در سزه هفتزه     45درصد حداکثر ضربان الب در سه هفتزه اول،   40نیا با 
درصزد در سزه هفتزه چهزارم آغزاز       55-59م و درصد در سه هفته سزو  50دوم، 

گردید. تمرینات شامل نزوع هزوازی مفزرح از جملزه دویزدن، حرکزات مزوزن و        
 های سرگرم کننده بود.  های سوئدی و انجام بازی نرمش

 مراحل انجام تمرینات به صورت زیر بود.
درصد حزداکثر   40دایقه تمرین با شدت  30مرحله اول )هفته اول تا سوم(: 

دایقه گرم کردن )دویدن + راه رفزتن( همزراه بزا حرکزات      8ان الب شامل ضرب
دایقه حرکزات ایروبیزک بزا موسزیقی بزا انجزام        15کششی ایستا و دینامیک + 

 دایقه سرد کردن 7های سوئدی و حرکات سوئدی +  نرمش
درصزد   45دایقزه تمزرین بزا شزدت      40مرحله دوم )هفته چهارم تا ششم(: 

دایقزه تمرینزات هزوازی     15دایقه گرم کزردن +   10مل حداکثر ضربان الب شا
 دایقه سرد کردن 5دایقه بازی +  10+

درصزد   50دایقزه تمزرین بزا شزدت      50مرحله سوم )هفته هفتم تا نهزم(:  
دایقه حرکات ایروبیک یزا   15دایقه گرم کردن +  10حداکثر ضربان الب شامل 

 ندایقه سرد کرد 5دایقه بازی +  20های سوئدی +  نرمش
  دایقززه تمززرین بززا شززدت 60مرحلززه چهززارم )هفتززه نهززم تززا دوازدهززم(:  

دایقزه   20دایقزه گزرم کزردن +     10درصد حداکثر ضربان الب شزامل   59-55
 (.19دایقه سرد کردن ) 5دایقه بازی +  25تمرینات ایروبیک + 

در طی مدت انجام مطایعه، به گروه شاهد هیچ فعاییت بدنی ارایه نشد. بعزد  
دوره سه ماه تمرینی، از هر دو گروه آزمایش و شاهد دوبزاره دعزوت بزه    از اتمام 

 های تحقیق را تکمیل نمایند. نامه آزمون پرسش عمل آمد که در مرحله پس
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 آزمون آزمون و پس مراحل پیشدر  های تحقیقهای توصیفی متغیر شاخص. 1جدول 

 ها تعداد آزمودنی گروه متغیر
 انحراف معیار ±میانگین 

 آزمون پس آزمون پیش

 â 25/78 84/8 â 25/92 24/6 36 آزمایش آوری تاب
 â 25/89 12/6 â 85/85 24/5 36 شاهد

 â 32/67 70/10 â 60/81 68/0 36 آزمایش تعلق  اطر کاری
 â 18/77 91/5 â 42/72 34/3 36 شاهد

 â 05/215 26/4 â 40/224 31/4 36 آزمایش بهایستی ذهنی
 â 35/218 14/6 â 60/215 53/6 36 شاهد

 
 .است بیان شده تفصیل به ادامه در پژوهش در استفاده مورد اباارهای

  Davidsonو  Connorآوری  تشششششاب  نامششششش  پرسشششششش
(Connor-Davidson Resilience Scale  یششاCD-RISC:)  ایززن

آوری  گیزری متغیزر تزاب    و همکاران برای انزدازه  Davidsonنامه توس)  پرسش
باشد که در یک مقیاس پزنج   گویه می 25(. مقیاس مذکور دارای 20طراحی شد )

شزود.   گذاری مزی  )کاملاً نادرست( نمره 1)همیشه درست( تا  5ییکرت از  ای درجه
و  Davidsonتوسز)   CD-RISCنامه  پرسش Cronbach′s alphaضریب 

مقیزاس   Cronbach′s alpha(. ضریب 20گاارش شده است ) 95/0همکاران، 
محاسزبه   90/0آزمزون   و در پزس  91/0آزمزون   مذکور در تحقیق حاضر در پزیش 

در تحقیزق حاضزر، از    CD-RISCنامزه   ت سزنجش اعتبزار پرسزش   گردید. جه
بزرای  84/0( استفاده شد و ضزریب اعتبزار   21) Wagnildآوری  نامه تاب پرسش

 آن به دست آمد.

ایزن   :Bakkerو  Schaufeliتعلشق خشاطر کشاری      نامش   پرسش

 Bakkerو  Schaufeliتعلق  اطر کزاری توسز)    گیری برای اندازه نامه پرسش
 ای گویه دارد که در مقیاس هفزت درجزه   17نامه مذکور  (. پرسش22تدوین شد )

 Cronbach′sشود. ضریب  گذاری می )هر روز( نمره 6ییکرت از صفر )هرگا( تا 

alpha نامه تعلزق  زاطر کزاری توسز)      پرسشSchaufeli  وBakker ،91/0 
نامزه در   ایزن پرسزش   Cronbach′s alpha(. مقدار ضریب 22گاارش گردید )

بزه دسزت آمزد. جهزت     88/0آزمون  و در پس 92/0آزمون  تحقیق حاضر در پیش
نامه کوتزاه شزده تعلزق     سنجش اعتبار مقیاس مذکور در تحقیق حاضر، از پرسش

( اسزتفاده گردیزد کزه ضزریب     23و همکزاران )  Schaufeli  اطر کاری سا ته
 گاارش گردید.  96/0اعتبار آن 

ایزن   :Magyar-Moeو  Keyesنامش  بهزیسشتی ذهنشی     پرسش

 و  Keyesگیزززری بهایسزززتی ذهنزززی توسززز)  نامزززه بزززرای انزززدازه پرسزززش
Magyar-Moe    ( 12سا ته شد و شامل سه بعزد بهایسزتی هیجزانی   ،)سزؤال
باشد. بعد  سؤال( می 15سؤال( و بهایستی اجتماعی ) 18شنا تی ) بهایستی روان

)تمزام وازت( تزا     1ییکزرت از   ای بهایستی هیجانی در یک مقیزاس پزنج درجزه   

ییکزرت   ای شنا تی در یک مقیاس هفت درجه )هیچ وات(، بعد بهایستی روان 5
)بسیار زیاد موافقم( و بعد بهایستی اجتماعی نیا در  7)بسیار زیاد مخایفم( تا  1از 

)بسزیار زیزاد    7)بسیار زیزاد مخزایفم( تزا     1ییکرت از  ای یک مقیاس هفت درجه
ایززن  Cronbach′s alpha(. ضززریب 24ذاری شززده اسززت )گزز مززوافقم( نمززره

گزاارش   78/0و ضریب اعتبار آن  80/0نامه توس) هاشمیان و همکاران،  پرسش
و در 92/0آزمززون  (. ایززن ضززریب در تحقیززق حاضززر در پززیش 25شززده اسززت )

نامه بهایستی ذهنزی   به دست آمد. جهت سنجش اعتبار پرسش 89/0آزمون  پس
Keyes (26 )نامزه کوتزاه شزده بهایسزتی ذهنزی       رسزش در مطایعه حاضزر، از پ 

 محاسبه گردید.  84/0استفاده گردید که ضریب اعتبار آن 
 22نسزخه   SPSSافزاار   ها با استفاده از روش تحلیل کواریانس در نرم داده

(version 22, IBM Corporation, Armonk, NY   مزورد تجایزه و )
 .تحلیل ارار گرفت

 

 ها یافته
مبتنزی بزر طبیعزی بزودن      Kolmogorov-Smirnovبا توجه به نتایج آزمون 

 هززا  مبتنززی بززر تجززانس واریززانس   Levene(، آزمززون P < 005/0هززا ) داده
(005/0 > P   و برازززرای مفروضزززه همگنزززی شزززیب  طزززوط رگرسزززیونی ) 
(005/0 > P( از تحلیل کواریانس ،)آزمزون  یشکنترل نمرات پ)    بزرای تجایزه و

هزای   اسزتفاده گردیزد. شزا ص    �=  05/0داری   ا در سزط  معنزی  هز  تحلیل داده
ارایزه   1آزمون در جزدول   آزمون و پس توصیفی متغیرهای تحقیق در مراحل پیش

 شده است.
 ارایززه  2آوری در جززدول  نتززایج تحلیززل کواریززانس در مززورد متغیززر تززاب  

 شده است.
آوری  داری بزین میزانگین تزاب    نشان داد که تفاوت معنی 2های جدول  داده

(. بزه  F(1و  69)=  P ،20/40=  001/0های آزمایش و شزاهد وجزود داشزت )    گروه
آوری در کارکنان زن  دار تاب عبارت دیگر، تمرینات هوازی منجر به افاایش معنی

 ین بر این مؤیفه متوس) بود.( نشان داد که تأثیر تمر368/0شد. میاان اندازه اثر )
 

 آوری های اثرات بین گروهی برای متغیر تاب . آزمون2جدول 

 اندازه اثر Pمقدار  Fآماره  میانگین مربعات درج  آزادی مجموع مربعات منبع تغییرات متغیر وابست 

 489/0 > 001/0 77/65 50/256 1 50/256 آزمون پیش آوری آزمون تاب پس
 368/0 > 001/0 06/40 25/156 1 25/156 عامل
    90/3 69 00/269  طا
     72 75/23162 کل
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 های اثرات بین گروهی برای متغیر تعلق خاطر کاری . آزمون3جدول 

 اندازه اثر Pمقدار  Fآماره  میانگین مربعات درج  آزادی مجموع مربعات منبع تغییرات متغیر وابست 

 641/0 001/0 50/123 49/475 1 49/475 آزمون پیش آزمون تعلق  اطر کاری پس

 496/0 001/0 91/67 46/261 1 46/261 عامل

    85/3 69 88/265  طا

     72 17/2601 کل

 
 .آمده است 3در جدول تعلق  اطر کاری  یردر مورد متغ یانسکوار یلتحل یجنتا

های آزمزایش و   ، بین میانگین تعلق  اطر کاری گروه3های جدول  بر اساس داده
؛ بزدین معنزی   (F(1و  69)=  P ،87/67=  001/0داری مشاهده شزد )  شاهد تفاوت معنی

دار تعلق  اطر کاری کارکنان زن شد.  که تمرینات هوازی منجر به افاایش معنی
 تزأثیر تمزرین بزر ایزن مؤیفزه       ( حزاکی از آن بزود کزه   496/0میاان انزدازه اثزر )  

 باشد. متوس) می
ارایزه   4در جزدول  بهایسزتی ذهنزی    یردر مورد متغ یانسکوار یلتحل یجنتا

 شده است.
داری بزین میزانگین    حاکی از آن بزود کزه تفزاوت معنزی     4های جدول  داده

 ، P=  007/0هززای آزمززایش و شززاهد وجززود داشززت )  بهایسززتی ذهنززی گززروه 
توان گفت که تمرینات هزوازی باعز  افزاایش بهایسزتی      می(. F(1و  69)=  61/7

( نشان داد که تأثیر تمرین بزر  099/0ذهنی کارکنان زن گردید. میاان اندازه اثر )
 این مؤیفه کم بود.

 

 گیری بحث و نتیجه
 بزر داری  نتایج تحقیق حاضر نشان داد کزه فعاییزت بزدنی هزوازی، تزأثیر معنزی      

و همکزاران   Ho هزای مطایعزات   که بزا یافتزه   آوری کارکنان زن داشته است تاب
(10 ،)Cevada ( 27و همکززاران ،)Trang (28 و )Martin ( 29و همکززاران )

توان به نقش مهم فعاییت بدنی بزر   همسو بود. در تبیین نتایج پژوهش حاضر، می
بهداشت جسمی و روانی افراد از جمله بهبود افسردگی و ا تلالات ذهنزی اشزاره   

آوری، یزک بزاور عمزومی ایزن اسزت کزه        که در بح  بهبود تابکرد؛ به طوری 
فعاییت بدنی اثرات مثبتی بر افسردگی و اضطراب و ا تلالات ذهنی دارد و تعداد 

انزد کزه بزین فعاییزت بزدنی و رفزاه و سزلامت         زیادی از مطایعات نیا نشان داده
مشزخص  (. همچنین، 30داری وجود دارد ) عمومی و بهایستی روانی ارتباط معنی

شده است که فعاییزت بزدنی ممکزن اسزت یزک سیسزتم محزافظتی در مقابزل         
 (. 9شنا تی فراهم نماید ) های روان پذیری ا تلالات ذهنی، استرس و دیگر آسیب

های بدنی منظم با ایجزاد   ، ورزش و فعاییتFeistو  Feistمطابق با نظریه 
باع  تقویت  ،انی فردتغییراتی در سط  انگیختگی مغا و سا تار بیوشیمیایی و رو

و رشد فرایندهای اجتماعی همچزون عزات نفزس، اسزتقلال، همزدیی، کزاهش       

شود. بر اسزاس ایزن نظریزه، فعاییزت بزدنی و ورزش       پر اشگری و اضطراب می
مشزکلات و مسزایل، آسزتانه تحمزل بزالاتری       شود افراد در بر ورد با موجب می

گونزه کزه نتزایج تحقیقزات      ن(. همزا 31نسبت به افراد دیگر از  ود نشان دهند )
نشان داده است، افاایش فعاییت بدنی موجب بهبود سلامت جسمی و روانی افراد 

شزود یزا بزه عبزارت      های زنزدگی مزی   ها برای مقابله با چایش و بهبود توانایی آن
رو، شاید فعاییت بزدنی   (. از این9گردد ) آوری افراد می دیگر، منجر به بهبودی تاب

های فردی که به عنوان  ها و فضیلت باشد که بر بعضی از ویژگی از جمله عواملی
آوری در  گذارد و موجب بهبود تزاب  باشند، تأثیر می آوری در افراد می شا صه تاب

 گردد. افراد می
Lemay  وGhazal (32 ) وLuthar  وZigler (33  بر این باور هسزتند )

وجود ندارد و بسته به  آوری و سازگاری که محدودیت سنی برای رشد مثبت، تاب
و همکاران نیا بیزان   Stewartهای زندگی، برای افراد اابل تغییر است.  مواعیت

تزوان آن را در افزراد    ( و مزی 34کند ) آوری در طول زمان تغییر می کردند که تاب
. بر اساس مدل درونزی  (35)ایجاد نمود و از طریق عوامل محافظتی افاایش داد 

آوری،  توانند از طریق تقویت تزاب  عتقاد دارد که مردم میا Wagnildآوری،  تاب
آوری شززامل  آوری درونززی را حفزز  کننززد و بهبززود بخشززند. تقویززت تززاب  تززاب

هزای بهداشزتی و درمزانی، تعزادل در تفزری  و       هزای اجتمزاعی، مراابزت    حمایت
 (.21باشد ) پذیری می سرگرمی، استراحت و مسؤوییت

( همخوانی نداشت. علزت ایزن   9) Coom نتایج تحقیق حاضر تنها با یافته
ناهمخوانی شاید مواعیت زمانی و مکزانی و عوامزل اثرگزذار دیگزری اسزت کزه       

ای مؤثر وااز  شزود. بزا توجزه بزه ایزن کزه میزاان تغییزر           تواند به طور بایقوه می
توانزد تحزت تزأثیر     های سازمانی و در میان کارکنزان آن مزی   آوری در محی) تاب

فعاییت بدنی ارار گیرد، شاید عدم وجود عوامزل محزافظتی    عوامل دیگری غیر از
های حل مسأیه مناسب،  ودپنداره مثبزت، انگیزاش    مناسب )مقابله  وب، مهارت

رنگ شدن اثر فعاییت بدنی  ها، موجب کم و هویت اومی مثبت( در بر ی سازمان
تزأثیر   آور نیا ممکن است تحزت  ها شده است. علاوه بر این، افراد تاب بر آزمودنی

های روانی و جسمی شزوند   های شدید شغلی ارار گیرند و تسلیم ناراحتی استرس
 آوری آنزان    و عوامل بهداشزتی و سزلامت ماننزد فعاییزت بزدنی بزر بهبزود تزاب        

 تأثیرگذار نباشد.

 
 برای متغیر بهزیستی ذهنی های اثرات بین گروهی . آزمون4جدول 

 اندازه اثر Pمقدار  Fآماره  میانگین مربعات درج  آزادی مجموع مربعات منبع تغییرات متغیر وابست 

 475/0 001/0 50/62 15/348 1 15/348 پیش آزمون آزمون بهایستی ذهنی پس

 099/0 007/0 61/7 35/42 1 35/42 عامل

    57/5 69 45/384  طا

     72 20/64275 کل
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نتایج دیگر پژوهش حاضر نشان داد که فعاییت بدنی هزوازی بزر بهایسزتی    
داری داشزت کزه بزا نتزایج      ذهنی کارکنان زن دانشگاه آزاد اسلامی تزأثیر معنزی  

زاده هنرمنززد و  (، مهرابززی36و همکززاران) Strohle (30 ،)Olssonمطایعززات 
( همسو بود. در تبیزین اثزر فعاییزت بزدنی بزر      16) Kettunen( و 15همکاران )

هزای   توان بزه نقزش تمرینزات بزدنی و ورزش بزر شا صزه       بهایستی ذهنی، می
انزد   بهداشت جسمی و روانی افراد اشاره نمود؛ به طوری که تحقیقات نشزان داده 

نفرین و اپیوئیدها در هنگام فعاییت بدنی و ورزش،  نوراپی افاایش سط  سرتونین،
و  Brown(. نتزایج تحقیزق   37گزردد )  موجب کزاهش افسزردگی در افزراد مزی    

های هوازی تا حد زیادی منجزر بزه کزاهش     همکاران حاکی از آن بود که ورزش
(. 38شزود )  حالات تنش، افسردگی،  ستگی و سردرگمی و  شزم در افزراد مزی   

Coom توانزد بزه عنزوان یزک مکانیسزم       ن باور است که فعاییت بدنی مزی بر ای
شزنا تی در   ن هزای روا  پزذیری  محافظتی در مقابل ا تلالات ذهنی و دیگر آسیب

آوری در افزراد گزردد    منجر به افاایش بهایستی ذهنزی و تزاب   نظر گرفته شود و
و  van Berkel( و 39و همکززاران ) Kirkcaldyهززای  نتززایج پززژوهش. (9)

( نشان داد که بین فعاییت بدنی و رفاه و سلامت عمزومی، آرامزش   18) کارانهم
های منفی سلامت روان )ماننزد ا زتلالات    ذهنی، تعادل، بهایستی روانی و جنبه

همچنین، بر ی تحقیقزات بزه ایزن     داری وجود دارد. روانی( ارتباط مثبت و معنی
اند که ورزش و فعاییت بدنی در بیان عواطف،  لاایت،  زودکنتریی   نتیجه رسیده

باشزد   شخص، احساس امیدواری، شوخ طبعی و افاایش اعتماد به نفس مؤثر مزی 
(. فعاییززت بززدنی بززا ایجززاد زمینززه مناسززبی بززرای افززاایش احسززاس    42-40)

شزنا تی در   تواند سبب افاایش بهایستی روان  ودتوانمندی و  ودارزشمندی، می
(. بنابراین، شاید فعاییت بدنی و ورزش از جمله عواملی باشزند کزه   40افراد شود )

آوری نقشی اساسزی دارنزد، امزا دلایزل کزافی       در استمرار بهایستی ذهنی و تاب
 جهت رد اثر فعاییت بدنی بر بهایستی ذهنی به دست نیامده است.

داری بر تعلزق   حقیق حاضر، فعاییت بدنی هوازی تأثیر معنیبر اساس نتایج ت
 هزای مطایعزه    اطر کاری کارکنان زن دانشگاه آزاد اسلامی داشت کزه بزا یافتزه   

Rongen ( مشابه بود. در تبیین نتایج تحقیق حاضزر بزر اسزاس    43و همکاران )
ارزشزی  تئوری درک پشتیبانی سازمانی )میاانی از باور کارمندان درباره اهمیزت و  

هزا اایزل اسزت(،     های بهداشتی درمزانی و سزلامت آن   برای مراابت  که سازمان
های تندرستی و سزلامت از جملزه فعاییزت     توان گفت که فراهم نمودن برنامه می

هزا نسزبت بزه     بدنی برای کارکنان از سمت کارفرمایان، نشان دهنده نگرانزی آن 
یش نگرش مثبت کارمندان بزه  باشد که این امر  ود موجب افاا شان می کارمندان
، Hirschfeldو  Branham(. همچنین، بر اساس دیزدگاه  44شود ) می  سازمان

توان در بعد مواعیتی تعلق  اطر کاری به شرای) و عوامل محیطی سازمان از  می
(. توجه مزدیران  45جمله اهمیت دادن سازمان و مدیران به کارکنان اشاره نمود )

جر به تقویت رفتار متعهدانه و تعلق  اطر کزاری آنزان در   تواند من به کارکنان می
های فعاییت بدنی یکی از عواملی اسزت کزه مزدیران در جهزت      کار شود و برنامه

تواند موجزب   دهند و این امر می اهمیت دادن به کارکنان  ود در سازمان ارایه می
بزاور   و همکزاران بزر ایزن    Maslachها شود.  تقویت رفتار تعلق  اطر کاری آن

باشد که به وسیله ازدرت، فزداکاری    هستند که تعلق  اطر کاری، تفکر مثبتی می
شود و موجبات تمایل و رضایت افراد را در اشتیاق به انجام  و جذابیت توصیف می

هزای   (. در زمینه رضایت و اشتیاق افزراد در کزار، برنامزه   46نماید ) کار فراهم می
هزای   ی مثبت، کاهش میاان غیبت و هاینهتندرستی به ارتقای سلامت و رفتارها

ها و افاایش عملکرد کارکنزان کمزک    های بهداشتی و درمانی در سازمان مراابت

هزای   هزای بزدنی حاصزل از شزرکت در برنامزه      کند. همچنین، فواید فعاییزت  می
باشزد   تندرستی، با افاایش رضایت شغلی و به طور کلی سلامت روانی مرتب) می

و همکزاران   Kirkcaldy( و 47) Steelmanو  Parks که ایزن نتزایج توسز)   
 ( نیا تأیید شده است.  39)

تواند برابزر   و همکاران، تعلق  اطر کاری می Ouweneelبر اساس دیدگاه 
تواننزد در   هزایی کزه مزی    با شادی در کار در نظر گرفته شود. بنابراین، اسزتراتژی 
بتواننزد در بزه وجزود آوردن    ایجاد شادی مؤثر باشند )مانند فعاییت بدنی(، شزاید  

بزر ایزن بزاور اسزت کزه       Coom(. 17تعلق  اطر کاری هزم تأثیرگزذار باشزند )   
هزایی بزرای    های جهانی کزه در تزلاش جهزت ارایزه برنامزه      ها و سازمان شرکت

باشند )به  صوص برای کارمنزدانی   افاایش سط  فعاییت بدنی کارمندان  ود می
تند(، ممکزن اسزت حتزی سزط  پزایینی از      که از فعاییت بدنی کمی بر وردار هس

هزا   داری بزر آمزادگی جسزمانی و سزلامت جسزمانی آن      فعاییت بدنی، تأثیر معنی
(. بنابراین، کارمندان نه تنها از فواید جسمی و روانی فعاییت بزدنی  9داشته باشد )

شوند، بلکه ممکن است به جهت فواید اجتماعی حاصل از شرکت در  مند می بهره
هزا   ورزشی در محی) کار، نوعی حس ادردانی نسبت به مدیران در آن های برنامه

ایجاد شود و همچنین، یک حس غرور و افتخزار و نگزرش مثبتزی از سزازمان و     
ها پدیدار شود و به دنبال آن، موجب بهبزود عملکزرد و    شان در آن مواعیت شغلی

آنزان شزود.    شور و اشتیاق و انرژی یا به عبارت دیگر، افاایش تعلق  اطر کزاری 
 Coom(، 18و همکزاران )  van Berkelهزای   های پزژوهش  این نتایج با یافته

هفتزه   10بزا بررسزی تزأثیر     Meijerink( همسو نبزود.  48) Meijerink( و 9)
چی بر تعلق  زاطر کزاری و سزلامت جسزمی و روانزی تعزدادی از        تمرینات تای

چی بر تعلزق   تمرینات تای ای از تأثیر کارکنان، نشان داد که شواهد متقاعد کننده
توان چنین بیزان کزرد    (. علت عدم همخوانی را می48 اطر کاری مشاهده نشد )

که عوامل تعیین کننده دیگری غیر از احساس تعلق  اطر کاری در ایجزاد رفتزار   
تزوان بزه شخصزیت، سزط  مهزارت،       تعلق  اطر وجود دارند که از آن جمله مزی 
، اما (49)ملی و سایر عوامل اشاره نمود شخصیت و سبک رهبری مدیر، فرهنگ 

بر  لاف این عوامل، هر چقدر کارکنان احساس تعلق  اطر کاری بیشتری کنند، 
احتمال بیشتری دارد که رفتار همراه با تعلق  اطر بیشتری از  ود نشان دهند. از 

باشد  طرف دیگر، تعلق  اطر کاری کارکنان دارای دو بعد شخصی و مواعیتی می
د مواعیتی شامل همه عوامزل و شزرایطی اسزت کزه میزل کارکنزان را بزه        که بع

دهزد   تقویت رفتار متعهدانه و تعلق  اطر کار در محی) کار افاایش یا کاهش مزی 
 تواند یکی از این عوامل باشد. و فعاییت بدنی تنها می

توان گفت با توجه به این که با داشزتن   گیری کلی پژوهش حاضر می در نتیجه
طر کاری در کار، کارکنان توان، جذب و تعهد بیشتری در کار از  زود نشزان   تعلق  ا

شود. از  آوری آنان می دهند، تحمل فشارهای روانی و فکری نیا باع  بهبود تاب می
هزایی را   ها به  صوص مدیران مناب  انسانی، باید تمام زمینزه  سازمان یرانمدرو،  این

کزاری و نیزا بهایسزتی ذهنزی کارکنزان      آوری و تعلق  زاطر   که باع  افاایش تاب
جا که افاایش سط  سلامت، بزا بهبزود ازوای ذهنزی و      شود، فراهم آورند. از آن می

تزر، توییزد بیشزتر و بهبزود عملکزرد       جسمی همراه است و با داشتن نیروی کار سایم
هزای بهداشزت و    هزا بایزد زمینزه    شغلی همراه  واهد شد. بنابراین، مدیران سزازمان 

هزای فعاییزت بزدنی     ریزای برنامزه   می و روانی کارکنان  ود را با طزرح سلامت جس
های مناسب را به کارکنان  ود ارایه دهند و آنزان بتواننزد بزا     فراهم نمایند تا فرصت

انجام فعاییت بدنی در زمان کاری، نه تنهزا از ماایزای جسزمی آن، بلکزه از ماایزای      
 مند شوند. روانی فعاییت بدنی در کار  ود بهره
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هزا،   هزای تحقیزق حاضزر، عزدم موافقزت سزازمان       ترین محزدودیت  از مهم
ها بود. عدم وجود مکزان   ها برای انجام مطایعه در آن سازمان ها و دانشگاه شرکت

 ها، عدم وجود زمان مناسب و هماهنگ برای شزرکت  ورزشی در بر ی از سازمان
های فعاییت بدنی، عقب افتادن کزار در سزازمان و نارضزایتی     کارکنان در کلاس

ارباب رجوعان به دییل نبودن کارکنان در محل کارشان، از جمله دلایلی بود کزه  
ها صورت نپزذیرد. اسزتفاده    ها و ارگان ن موجب گردید تحقیق در بسیاری از سازما

هایی را در  آزمون، محدودیت پسآزمون و  نامه به جای مصاحبه در پیش از پرسش

 .ها ایجاد نمود تر و بهتر آزمودنی ارایه باز ورد روشن
 

 سپاسگزاری
 تخصصی مدیریت ورزشی، مصزوب  دکتری رسایه مقط  از برگرفته حاضر مطایعه
مدیریت دانشگاه آزاد اسلامی  از بدین وسیله .واحد کرج بود اسلامی آزاد دانشگاه

کنندگانی که در انجام این تحقیق همکاری نمودند، تقزدیر و  واحد پرند و شرکت 
 .آید تشکر به عمل می
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Abstract 
Aim and Background: The aim of this study was to investigate the effect of 12-week physical activity on resiliency, 

subjective well-being, and work engagement among the female staff of Islamic Azad University. 
Methods and Materials: This semi-experimental research was carried out having pre- and post-test. The statistical 

population of this study consisted of 94 female staff of Parand Branch, Islamic Azad University, Iran; from whom, 

72 person were purposively selected as samples and were randomly divided into experimental (n = 36) and control  

(n = 36) groups. The tools for gathering data were Konor and Davidson Resiliency Inventory, Schaufeli and Bakker 

Work Engagement Inventory, and Keyes and Magyar-Mae Subjective Well-Being Inventory. Data were analyzed via 

SPSS software, using one-way analysis of covariance (ANCOVA).  

Findings: Aerobic exercise significantly increased resiliency, subjective well-being, and work engagement among 

the subjects (P � 0.05 for all). The dimensions of mental health were not equally affected by the practice. The effect 
size was obtained 0.63, 0.49, and 0.09 in resiliency, work engagement, and Subjective well-being, respectively. 

Conclusions: Based on our findings, it is recommended that managers should provide opportunities for their 

employees to participate in physical activity plans in order to increase their resilience, mental well-being, and work 

engagement. Under this condition, organizational managers can effectively benefit from their active and healthy 

human resources. 
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