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Abstract 
This study aimed to investigate the effect of leisure-time physical activities on social adaptation, with self-

esteem as a mediating variable, among female teachers in Tehran. The research was applied in purpose and 

descriptive-survey in nature, utilizing structural equation modeling. The statistical population included 1,024 

female teachers, with a sample size of 281 determined using Cohen's method (test power = 0.80, effect size = 

0.15). After excluding incomplete responses, data from 266 questionnaires were analyzed. Simple random 

sampling was employed, and standard questionnaires were used to measure leisure-time physical activities, 

social adaptation, and self-esteem. Validity was confirmed through content, convergent, and divergent validity 

tests, while reliability was assessed using Cronbach's alpha (leisure-time questionnaire: 0.83; social adaptation 

questionnaire: 0.87; self-esteem questionnaire: 0.76). Data were analyzed using SPSS 19 and AMOS 23 

software. The results indicated that self-esteem plays a significant mediating role in the relationship between 

leisure-time physical activities and social adaptation. These findings suggest that engaging in physical activities 

during leisure time can enhance self-esteem and improve social adaptation among female teachers, ultimately 

contributing to better quality of life and professional performance. 
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Extended Abstract  

Background and Purpose 
In modern society, the enrichment of leisure 

time has become a significant concern, as it 

plays a vital role in personal development and 

well-being. Teachers, as key pillars of the 

education system, are essential to achieving 

educational goals. However, the sedentary 

lifestyle of many employees, including 

teachers, necessitates a shift toward more 

active and healthy habits. Physical activities 

during leisure time can serve as a key strategy 

to improve physical and mental health, self-

esteem, and social adaptation. Factors such as 

management, economic constraints, and social 

influences can hinder participation in physical 

activities, while support from families, 

friends, and colleagues can promote it. This 

study investigates the mediating role of self-

esteem in the relationship between leisure-

time physical activities and social adaptation 

among female teachers in Tehran. By 

addressing this issue, the research aims to 

enhance teachers' self-confidence, social 

relationships, and overall quality of life. 

Method 

This applied research employed a descriptive-

survey design with a quantitative approach. 

The statistical population consisted of female 

physical education teachers in Tehran in 2024. 

Using Cohen's formula, a sample size of 281 

was determined, and data from 266 

questionnaires were analyzed after excluding 

incomplete responses. The measurement tools 

included the Leisure Time Questionnaire 

(Godin & Shephard, 1985), the Social 

Adaptation Questionnaire (Sohrabi & Samani, 

2011), and the Self-Esteem Questionnaire 

(Pierce et al., 1989). Validity was confirmed 

through content, convergent, and divergent 

validity tests, while reliability was assessed 

using Cronbach's alpha (leisure time: 0.83; 

social adaptation: 0.87; self-esteem: 0.76). 

Data were analyzed using descriptive 

statistics, the Kolmogorov-Smirnov test for 

normality, and structural equation modeling 

(SEM) in SPSS 19 and AMOS 23. 

Results 
Pearson's correlation analysis revealed 

significant positive relationships between 

leisure-time physical activities and social 

adaptation (r = 0.652), leisure-time physical 

activities and self-esteem (r = 0.663), and self-

esteem and social adaptation (r = 0.542). 

Structural equation modeling demonstrated 

that leisure-time physical activities 

significantly affected social adaptation (β = 

0.77, p = 0.002) and self-esteem (β = 0.29, p = 

0.001). Self-esteem also had a significant 

impact on social adaptation (β = 0.12, p = 

0.041). The t-values for all hypotheses 

exceeded ±1.96, confirming the significance 

of the relationships. According to Baron and 

Kenny's (1986) mediation analysis, self-

esteem partially mediated the effect of leisure-

time physical activities on social adaptation. 

Conclusion 
The findings indicate that leisure-time 

physical activities positively influence social 

adaptation and self-esteem among female 

teachers in Tehran. Self-esteem partially 

mediates the relationship between physical 

activities and social adaptation, highlighting 

its role in enhancing social relationships and 

overall well-being. Regular physical activities 

can improve self-confidence, mental health, 

and stress management, thereby facilitating 

better social interactions. This study suggests 

implementing structured sports programs 

tailored to the interests of female teachers, 

creating social spaces for physical activities, 

and offering workshops to enhance 

communication skills. Such initiatives can 

strengthen self-esteem, reduce stress, and 

improve social adaptation, ultimately 

contributing to a higher quality of life and 

professional performance. 

Keywords: leisure-time physical activities, 
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 نوع مقاله: پژوهشی
  شیافزا یابا نقش واسطه یاجتماع یبر سازگار بدنی یها تیبر فعال  یاوقات فراغت مبتن ریتأث

 تهران زن شهر  رانی نفس دبعزت
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 چکیده 

نفس  عزت  شیافزا  یابا نقش واسطه  ،یاجتماع  یبر سازگار  بدنی  یها تیبر فعال  یاوقات فراغت مبتن  ریتأث   بررسی  ،هدف پژوهشمقدمه:  

پیمایشی با استفاده از    – از نظر ماهیت، توصیفی    است و   کاربردی  ،پژوهش از نظر هدف  اینشناسی:  روش  . تهران بود زن شهر    رانیدب

حجم نمونه براساس    . بود   تهرانزن شهر    رانیدب از    نفر  1024  شامل  جامعه آماری پژوهش.  انجام شده استمعادلات ساختاری  مدل  

های  ناقص، داده  مواردها و حذف آوری پرسشنامهپس از جمع . نفر تعیین شد 281 ،0/ 15و اندازه اثر  0/ 80با توان آزمون  ،روش کوهن

گرفت.    266 قرار  تحلیل  و  تجزیه  مورد  ساده    ،یری گنمونهروش  پرسشنامه  اندازه  . بود تصادفی  های  پرسشنامهپژوهش،  گیری  ابزار 

ابزارها  دییتأبرای    . استاندارد بود استفاده شداز    ،روایی  واگرا    . شدند  دیتائ که هر سه نوع روایی    روایی محتوا، روایی همگرا و روایی 

،  83/0پرسشنامه اوقات فراغت    به ترتیب برای   ضریب آلفا  . شد  بررسیاز ضریب آلفای کرونباخ    با استفاده  هاپایایی پرسشنامه  ،همچنین

و   SPSS19  هایافزارنرممدل معادلات ساختاری و    از  ها،داده  لی تحلگزارش گردید. برای    0/ 76  نفسعزتو    87/0سازگاری اجتماعی  

AMOS23   .ی بدنی  هاتیفعالدر تأثیر اوقات فراغت مبتنی بر  نقش میانجی    ،نفس عزتافزایش  نشان داد    جینتا ها:  یافته  استفاده شد

راهکاری مؤثر    ،های بدنی در اوقات فراغتفعالیت  توان نتیجه گرفت کهها، میباتوجه به یافته  گیری: نتیجه  . دارد بر سازگاری اجتماعی  

ای  کیفیت زندگی و عملکرد حرفه ارتقایبه تواند منجر است. این امر می اجتماعی دبیران زننفس و بهبود سازگاری برای افزایش عزت

 .آنان منجر شود

 

 نفس، تهران اوقات فراغت، سازگاری اجتماعی، عزت :کلیدیواژگان
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 مقدمه 
غن  ،امروزه و  فراغت  اوقات   ک ی  عنوان به آن    یسازیمسئله 

 میاست )ک  گرفته  قرار  دیتأکمورد    نیمسئول  از سوی  ،دغدغه مهم
همکاران  نظر 2022،  1و  اساس  بر  اوقات    انه،یگراانسان   هی(. 

حالت   ی هدف محسوب شده و نوع  ک ی  خودی  خودبه  فراغت  
همکاران  یوجود و  )کانکانپا  مارکس1202،  2است  اوقات   ،(. 

پ  یبرا  یفرصترا    اغتفر و  کرده    فیتعر  یانسان  شرفتیرشد 
که به فروش نرفته    داندیم  یافراغت را دوره   نیز  است. اندرسون 

خواسته خود از    ه که فرد ب  ی زمان  ؛ به شخص تعلق داردکاملاً  و  
م بهره  همکاران  بردیآن  و  ماندن  2019،  3)جونز  ناشناخته   .)

  رات یتأث  ،یورزش  یهانهیدر زم  ژهیوبه اوقات فراغت،    یکارکردها
جنبه   یمنف است  غلاشافراد    یشناختروان  یهابر  این  داشته   .

ایجاد کردهحرفهدر    یمشکلات جد  تاثیرات، . اندهای مختلف 
، نقش  وپرورشآموزشنظام    یاصل  یهاستون   عنوانبه   ،رانیدب
دست  یدیکل آموزش   یابیدر  اهداف  بهبود    ن، یبنابرا  . دارند  یبه 

کار،  آن   یشناختروان و    یشغل  ط یشرا محل  در    ر یتأثها 
و    یها خواهد داشت )طاهرآن  یابر عملکرد حرفه   یتوجه قابل

   (.2022همکاران، 
در اوقات فراغت،    یورزش  ی هاتیپرداختن به فعال  تیبا وجود اهم

مانند    یشناختبر عوامل روان   هاتیفعال  نیا  ریدر تأث  تیعدم قطع
پ  یاجتماع  یهایی توانا معلمان، موجب   یاحرفه  ی ها شرفتیو 

(.  2020  ،4ی میو اد  ی)ادلک  مسئله شده است  نیبه ا  یتوجه ی ب
ا  یتحرککم  میزان  ن،یهمچن زنان  از    شتریب  مراتببه   یرانیدر 

 که معلمان با آن روبرو    یطرات شغلاخممردان است. با توجه به  
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و    ای داردویژه  تیاهمها  آن   نیدر ب  یبدن  تیفعال  انجامهستند،  

(. در  2021و همکاران،  یاحمد گوراب  ی)عاشور شود  تیتقوباید 
فعال  یزندگ  کسب  رییتغمدرن،    یایدن سمت  به   تیکارکنان 

  تواند ی م  رییتغ  نی. ارسدضروری به نظر می  شیازپش یب  بیشتر،
و    یبدن  یها تیبهبود فعال  یبرا  یدیکل  یاستراتژ  کی  عنوانبه 

  عوامل  (. 2019، 5و همکاران وسیماسها عمل کند )آن  یحیتفر
مد  متعددی جامعه  ت،یریچون  و  اقتصاد  در    توانندی م  ،اجرا، 

برنامه در  افراد  مشارکت  مؤثر   یبدن  یهاتیفعال  یها کاهش 
)ر همکاران،    6دیباشند  د(.  2018و  طرف  ها، خانواده   گر،یاز 

همکاران   و  بسزا  توانندی منیز  دوستان  ترو  یینقش    ج یدر 
 (.  2019 ،7همکارانکنند )برونت و   فایا یبدن یها تیفعال
ورزش  یکیزیف  یها تیفعال  رشیپذ   ی بخش  عنوانبه   ،و 

زندگ  ریناپذییجدا مختلف مشهود  مدرن    ی از سبک  جوامع  در 
همکاران  و  )لاهارت  نشان    یمتعدد  قاتیتحق(.  2019،  8است 

فعالداده که  بدن  تیاند  زندگ  ،یمنظم  سبک  بهبود  سالم    یبه 
یفا امناسب جسمانی    طیشرادر حفظ    یکمک کرده و نقش مهم

 (. 2020، 9و همکاران  لای)سانچزاو کندمی
  ، یانسان در تمام جوانب زندگ  یاساس  یازهایاز ن  یکی  ،نفس عزت

شرا  ژهیوبه  میزا،  استرس   طیدر  را    نفسعزت   .شودمحسوب 
فرد نسبت به خود در نظر    اقتیاز ل  یشاخص  عنوانبه   توانیم

ارزش    ،که افراد   ی که تا زمان  ورندبا  نیگرفت. پژوهشگران بر ا
کامل برآورده   طوربه ها  آن  ی اساس  یازهایکنند، نن  دییخود را تأ

بر روابط    یتوجه قابل  ریتأث  نفسعزت   ن، ینخواهد شد. علاوه بر ا

5  . Matthews et al 

6. Reed 

7. Brunet et al 

8. Lahart et al 

9. Sánchez-Oliva et al 
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                                                              ...                  با  یاجتماع یبر سازگار یبدن یهاتیبر فعال یاوقات فراغت مبتن ری تأث

40، شماره 01، دوره 1403 زمستانفصلنامه پژوهش در ورزش زنان،   

  در   تعادل  برای ایجادمؤثر    یعاملدارد و    یو اجتماع  یخانوادگ
 (. 2024، 1و همکاران جیاست )مان یو روان  یاسترس روح

افراد    یو اجتماع  یدر بهبود سلامت روان  یبدن  یآمادگ  تیاهم
  ی بدن  یهاتیفعال  انیکه م  یااست. رابطه   شدهمشخص   یخوببه 

احساس   دارد  یارزشمندخودو  تأثنشان  که  وجود    ر یدهنده 
افراد است    یو سلامت عموم  هیبر روح  هاتیفعال  نیا  توجهقابل

 یدینقش کل  ینجسما  تیفعال(.  2024،  2و همکاران   لرویتزسی)بن
ارتقاء سلامت، توسعه ف از سو  یو روان  یکیزیدر    ی افراد دارد. 

جنبه  رگذاریتأث  یعامل  عنوانبه   یارزشمندخود  گر،ید   ی هادر 
اجتماع  یشناختروان  )آلپ  فرد  یو  است  و  مطرح  ارسلان 

 (.  2024، 3همکاران
برا منظم  م  یورزش  نشانه   تواندی زنان  کاهش  مانند    ییهابه 

ها آن  یزندگ  تیفیکوزن کمک کرده و    شی و افزا  ینوسانات خلق
ماندن  .  بخشدبهبود  را   تقو  نیهمچنفعال    ت یموجب 
  ش یافزا  از طریق  و   شودیم   یبدن   نفس اعتمادبه و    یارزشمندخود

تقو  اندامتناسب  موفق  ت یو  است.   ت یحس    ، نیباوجودا  اثرگذار 
بر م  یارزشمندخود  ریتأث  ی موجود دربارههاپژوهش   زان یزنان 

،  4محدود است )دابروفسکاگالاس و همکارانان  آن  یبدن  تیفعال
2022 .) 

  ی اوقات فراغت برا یورزش یهاتیدرک نقش مشارکت در فعال
ت بالایی  از اهمیمدارس    رانیو رشد دب  یاجتماع  یتوانمندساز

را    ورزشو توسعه    جیترو  تواندیمبرخوردار است. این مشارکت  
و    یاجتماع  ینقش ورزش در بهبود توانمندسازو    تسهیل کرده

  ، ی از طرف (. 2019 ،5ریکند )اندرسون بوتچ تیتقورا  رانیدبرشد 
خرسند  توانندیم  یورزش  یها تیفعال احساس  زنان  از   یدر 

  نفس عزت و    ایجاد کرده  نفساعتمادبه   ت یو تقو  یجسمان  تیوضع
دلیل.  دهندارتقاء  را  ها  آن همین  د  ،به  به  و   هادگاهیتوجه 
فضازنان  ورزشی    یهاطیمح آوردن  فراهم  انواع  که    ییهاو 
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شکل اندام  و  آن  ی بدن  یهاها  شمرده ها  در  محترم  و  پذیرفته 
   .(2022، 6و همکاران  زتوررو ی)رو است ضروری ، شوند

نسبت به مردان کمتر است.    یورزش  یهاحضور زنان در عرصه 
  ی بدن  ریو تصو  نفس عزت  ر یتأث  تواندی متفاوت    نیا  لیاز دلا  یکی

پژوهش و مطالعه در حوزه  (.  2020،  7ستار و همکاران)  باشد  افراد
بس  یبرا  ،یانسان  یریپذقیتطب اهم  اریجوامع  است.   تیحائز 

  توان ی م  انسان  یریپذقیتطبعوامل مؤثر بر    یی با شناساچراکه  
جسمان روان  یسلامت  و    یکارآمد،  بخشیدبهبود  را    افراد   ی و 
و انتقال    یآموزش  یندهایفرآ  و داد    شیافزارا    یعملکرد اجتماع

 . (2023 ،8یکاری)آد برد  شیپرا دانش 
افراد    بیدر ترغ  ینقش مهم  یاجتماع  یهاتیحما  ن،یعلاوه بر ا

برنامه در  شرکت  مشارکت این  ند.  ردا  یبدن  تیفعال  یهابه 
و    را بهبود بخشیدهسالمندان    جسمانی وروانیعملکرد    تواندیم
 یهاتیحما  ن،ی. همچنرا افزایش دهدها  آن   یزندگ  یکل  تیفیک

از    تیبر رضا  یمثبت  ریتأث  توانندیم  یاجتماع   هایتیفعالافراد 
 ندینمامی  قیتشوتر  مشارکت فعال  ها را به ادامهند و آن ر دا  یبدن
   (.2023 ،9مکارانو ه مری)ز
ورزش بدنی با سازگاری  د که  دننشان دا  (2024)و همکاران    10ژو

دارد مثبتی  ارتباط  دانشجویان  آناجتماعی  که   دریافتند  ها. 
تواند سازگاری اجتماعی را از طریق  مشارکت در فعالیت بدنی می

دلبستگی  نفس و  شامل عزت  ، اثرات مستقیم و مسیرهای میانجی
دهد  ،همسالان لیوافزایش  همکاران    11.  نیز2023)و  در    ( 

نتیجه رسیدند که   این  به  با سازگاری پژوهشی  بدنی  تمرینات 
باعث  . این تمریناتدارد یاجتماعی دانشجویان همبستگی مثبت 

د که  نشونفس می عاطفی و عزت-افزایش شایستگی اجتماعی
عامل  به این  میانجی  عنوان  بنابراین، نکنمی  عملرابطه  در  د. 

بدنی فعالیت  بر  مبتنی  فراغت  عوامل    ،اوقات  این  طریق  از 
 . داردقابل توجهی بر سازگاری اجتماعی تأثیر  ، واسطه

7. Sattar et al 

8. Adhikari 

9. Zimmer et al 

10. Zhou 

11. Liu 
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)  1باجوا همکاران  پژوهشی  2024و  در  دادند(  ا  نشان  نجام  که 
بدنیفعالیتمنظم   بر    ،های  جسمیتقویت  علاوه    ، سلامت 

مکانیسم  را   نفس عزت طریق  اجتماعی  های  از  مختلف  روانی 
همکاران    2هی  د.دهمیافزایش   دریافتند  (2023)و  که    نیز 

عزت مثبتنفس  افزایش  مدرسه   یتأثیر  زندگی  با  سازگاری  بر 
بیان کردند که آن  دارد. به  ها  عنوان عامل  دلبستگی همسالان 

توانایی نوجوانان    ،دلبستگی  با تقویت این  کرده ومیانجی عمل  
کیفیت کلی    نهایتدر    یابد کهمیبهبود  برای سازگاری اجتماعی  

 د.  دهمیرا افزایش  نازندگی آن
که  دریافتند خود در پژوهش (2022) 3هرناندز لوپز و رومرو لوپز 

عزتا مهارت  طریقاز  نفس  فزایش  شایستگی بهبود  های 
ها نشان دادند  آن  د.کنمی  تقویت اجتماعی، سازگاری اجتماعی را  

عزت   که استراتژیتقویت  بهتر،  هیجانی  تنظیم  با  های نفس 
همچنین، این   همراه است. ترخودپنداره سالمو  موثرتر ایمقابله

را  های مختلف  عامل اجتماعی کافی و توسعه در محیطتغییرات ت
 .کندتسهیل می ،افراد، به ویژه کودکان و نوجوانان برای

فراغت   اوقات  تأثیر  به  تحقیق، عدم توجه کافی  اصلی  مشکل 
بر فعالیت بدنی بر سازگاری اجتماعی و عزت مبتنی  نفس  های 

دنیای امروزی، به ویژه برای  دبیران زن در شهر تهران است. در  
ای و های حرفهطور مداوم در معرض استرس که به   معلمان زن

های های مناسب برای فعالیتاجتماعی قرار دارند، نبود فرصت 
ها تأثیر  تواند بر کیفیت زندگی و عملکرد اجتماعی آن بدنی می 

چالش بگذارد.  پیشمنفی  کمبود های  شامل  محقق  روی 
این   در  دقیق  تأثیرات  حوزهمطالعات  سنجش  در  پیچیدگی   ،

می  رابطه  این  بر  مؤثر  عوامل  شناسایی  و  این  بلندمدت  باشد. 
ویژه در بین دبیران زن که ممکن است با مشکلات  مشکل به 

 . نمود بیشتری داردشناختی خاصی مواجه باشند،  اجتماعی و روان 
آنجا فعالیت  از  تأثیر  عزت که  بر  بدنی  سازگاری های  و  نفس 

تواند به بهبود کیفیت زندگی این گروه کمک کند،  اجتماعی می

این    .شوداحساس می   زمینهتحقیقات بیشتر در این  انجام  نیاز به  
میپژوهش مؤثرراهکارها  توانندها  وضعیت   یی  بهبود  برای 

تهران   در  زن  دبیران  اجتماعی  و  دهندروانی  شناسایی    .ارائه 
فعالیت  بر  مبتنی  فراغت  اوقات  مثبت  بر  تأثیرات  بدنی  های 

اجتماعی و عزت  دبیران زن، می سازگاری  بهبود  نفس  به  تواند 
این  . مزایای  منجر شودکیفیت زندگی و عملکرد شغلی این گروه  

های شغلی شامل ارتقای سلامت روانی، کاهش استرس   تحقیق
 های آموزشی خواهد بود.  و افزایش انگیزه و کارایی در محیط 

تحقیق می  این  افزوده  تواندهمچنین  بهبود ارزش  در  ای 
ایجاد  سیاست  برای معلمان زن  ریزان  برنامه  .کندهای حمایتی 

های  فعالیت   توانندهای این تحقیق میبا استفاده از یافتهآموزشی  
قرار دهند.    معلمان  های اوقات فراغتبدنی مناسب را در برنامه 

انجام   ، ممکن است مشکلات  اتیتحقیق  چنیندر صورت عدم 
بیشتری   اجتماعی  و  شودروانی  ایجاد  زن  دبیران  این    .میان 

مینه  مسائل منفی  تأثیر  آموزش  کیفیت  بر  بلکه  تنها  گذارد، 
عزت  کاهش  نیز  موجب  گروه  این  اجتماعی  سازگاری  و  نفس 

به  وشمی نهایت  در  و  و    افت د  شغلی کاهش  عملکرد  رضایت 
 . ها منجر خواهد شدآن

 سؤال این  پاسخ به  این تحقیق به دنبال  ، این مسائلبا توجه به  
نقشی  نفسعزت  است: بر    چه  مبتنی  فراغت  اوقات  تأثیر  در 

های بدنی بر سازگاری اجتماعی دبیران زن شهر تهران  فعالیت
 دارد؟

تحقیقات   از  پژوهش حاضر  و منبع طراحی مدل مفهومی  مبنا 
زمینه در  اوقات  عزتهای  پیشین  سازگاری  نفس،  و  فراغت 

است  اجتماعی شده  مبانی  .  گرفته  براساس  پژوهش،  این  در 
نظری و متغیرهای موردنظر و بیان استدلال درخصوص روابط  

ت: ارائه شده اس 1صورت شکل ها، مدل مفهومی به میان آن
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 چارچوب مفهومی پژوهش  -1شکل 

 

 پژوهش شناسی روش
حاضر تحقیق  از  مبتن  ر یتأث  یبرس ،  هدف  فراغت  بر    یاوقات 

سازگار  بدنی  یها تیفعال واسطه  یاجتماع  یبر  نقش    ی ابا 
 از  حاضر  ی بود. پژوهشزن شهر سار  رانیدب  نفسعزت   شیافزا

  و   ماهیت  نظر   از   و  کاربردی  تحقیقات  نوع  از   ،هدف  لحاظ
رویکردی    لحاظ  از بود و    پیمایشی   -   توصیفی  نوع  از   ،محتوایی

،  همچنین.  به روش میدانی انجام شدپژوهشی، از نوع کمی که  
 معادلات  یسازمدل  یا  علی  ی ابیمدل    نوع  از   پژوهش  این

 شد.   آزمودهدر آن  متغیرها بین  رابطه و است ساختاری
در سال   تهران شهر    ی بدنتی ترب، دبیران زن  جامعۀ آماری تحقیق

آموزش  اساس مرکز آمار و اطلاعات اداره کل    بر که  دند  بو  1403
تعیین حجم نمونه .  نفر بودند  1024  ، و پروش تهران بر    ،برای 

تعداد    ،15/0و اندازه اثر    80/0فرمول کوهن، توان آزمون    اساس
شد  281  نمونه محاسبه  ب  توزیعروش    .نفر  اپرسشنامه  ین ه 

ادارات آموزش به مدارس و  بود که با مراجعه  پرورش  وصورت 
-آموزشبدنی نواحی  مسئولان تربیتشهر تهران و با هماهنگی  

در اختیار دبیران زن  ها مدیران مدارس، پرسشنامهو یا پرورش و
با دقت به    که  دبیران درخواست شداز    گرفت.بدنی قرار  تربیت

دهند پاسخ  پرسشنامه  نهایت  .سؤالات  توجه  ،در  وجود   با    به 
قرار تحلیل  ومورد تجزیه  نامه شپرس  266ی ناقص،  هامهناپرسش
 . انجام شدتصادفی ساده  صورتبه نیز  یریگنمونه . روش  گرفت

پرسشنامه   -1  بود:  پرسشنامه  سه  شاملاطلاعات  ابزار گردآوری  
   3در  سؤال  21شامل  ،( 1985 شفرد، و نیگود) اوقات فراغت

  ، اجتماعی و اوقات فراغت  یهاجنبه های ورزشی،  فعالیت  مؤلفه
  کاملاً موافق از  ارزشی  پنجلیکرت    صورتبه   آن   یگذارنمرهکه  

 پرسشنامه سازگاری اجتماعی  -2  .است   (1)  مخالفکاملاً  تا    (5)
سامان  یسهراب) شامل(2011  ،ی و    مؤلفه   5در    سؤال  15  ، 

، که بر اساس  خانوادگی  و  شخصی، اجتماعی، تحصیلی، شغلی
(  5( تا خیلی شدید )1)  وجهچیهبه از    امتیازیپنج  مقیاس لیکرت

  و  پیرس) نفس پرسشنامه افزایش عزت  -3 . گردیده استتنظیم 
گذاری  که نمرهد  در یک بع  سؤال  10  شامل  ،( 1989  همکاران،

کاملاً    تا   (5)  کاملاً موافقاز  ارزشی  پنج  لیکرت  صورتبه نیز    آن
  .است (1) مخالف
محتوا،   از سه نوع روایی ،یریگاندازه روایی ابزارهای  دییتأبرای 

  . ندفتقرار گر  د یتائمورد  سه نوع    که هر  استفاده شد   واگرا همگرا و  
تعی  ،همچنین جهت  تحقیق  این  پایایی  ی در  از   ،هاامهنپرسشن 

ضریب آلفای کرونباخ استفاده شد. ضرایب آلفای کرونباخ در هر  
ضریب    . گزارش گردید(  7/0از حداقل مقدار )بیش    امهنپرسش  سه

فراغت   اوقات  پرسشنامه  کرونباخ  سازگاری ،  83/0آلفای 
 . شدگزارش  76/0 نفسعزت و  87/0اجتماعی 

آماریداده  لیوتحلهیتجز  منظوربه  روش  ،های  آمار  از  های 
انحراف معیار و در بخش آمار   و  توصیفی چون محاسبه میانگین

اسمیرنف برای تشخیص نرمال -از آزمون کلموگراف ،استنباطی
ی هاهیفرض  لیوتحلهیتجزبرای    .بودن جامعه آماری استفاده شد 

و    ، تحقیق ساختاری  معادلات  مدل    افزار نرم   لهیوسبه از 
SPSS19  وAMOS23 .استفاده شد 
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 پژوهش یهاافتهی
مورد  یافته بخش  دو  در  تحقیق    قرارگرفته   لیوتحله یتجزهای 
یافته  .است به  مربوط  اول  شامل    یشناختتیجمعهای  بخش 

-بخش دوم نیز داده  .است  تأهلو وضعیت    سن،  سطح تحصیلی
به   مربوط  که  هانامهپرسش های  معادلات    است  از  استفاده  با 

با   قرار   لیوتحلهیتجزمورد    AMOS23  افزارنرمساختاری 

  91/66)نفر    178شناختی نشان داد که  های جمعیتیافته  گرفت.
کارشناسی،    (درصد مدرک   (درصد  56/25)نفر    68دارای 

دارای مدرک دکتری    (درصد  53/7)نفر    20کارشناسی ارشد و  
  25کمتر از    (درصد  04/18) نفر    48. در رابطه با سن افراد  هستند
نفر    69،    سال  35تا    25بین    (درصد  09/36)نفر    96سال،  

 (درصد  94/19)نفر    53و  سال    45تا    35بین    (درصد   93/25)
 باشند. میسال  45بیشتر از 

 

 ها داده  تحلیل توصیفی -1جدول 

 KMO واریانس  انحراف معیار  کشیدگی  چولگی  میانگین  متغیرهای پژوهش 

 703/0 655/0 809/0 222/1 - 466/1 34/4 فراغت اوقات 
 626/0 568/0 846/0 332/1 - 085/1 95/3 سازگاری اجتماعی 

 794/0 380/0 617/0 285/0 - 990/0 51/3 نفس عزت

داده توصیفی  جدول  تحلیل  بیشترین   1های  که  داد  نشان 
( فراغت  اوقات  به  مربوط  میانگین 34/4میانگین  کمترین  و   )

باشد. چولگی و کشیدگی اوقات  ( می51/3نفس )عزت مربوط به  
کشیدگی 222/1و    -466/1)ترتیب  به فراغت   و  چولگی   ،)

اجتماعی   و 332/1و    -085/1)ترتیب  بهسازگاری  چولگی  و   )
  . ( گزارش گردید285/0و    -/990)ترتیب  بهنفس  کشیدگی عزت

 846/0اجتماعی  ، سازگاری  809/0انحراف معیار اوقات فراغت  

عزت  آمد.   617/0نفس  و  دست  فراغت    به  اوقات  واریانس 
گزارش    380/0نفس  و عزت  568/0  ، سازگاری اجتماعی655/0
هر سه متغیر اوقات  برای    KMOنتایج آزمون    ، در نهایت  شد.

  تر بزرگ   ومناسب بودند    نفسعزت فراغت، سازگاری اجتماعی و  
 قرار داشتند.  7/0از 

 

نیکویی برازش مدل ترسیمی نهایی  یهاشاخص -2جدول   

 GFI AGFI TLI IFI NFI CFI RMSEA شاخص برازش 

 قبولقابلبرازش 
 از  تربزرگ
8/0 

 از  تربزرگ
8/0 

از   تربزرگ
9/0 

 0/ 9از  تربزرگ
از   تربزرگ
9/0 

 0/ 9از  تربزرگ
از    ترکوچک
08/0 

 053/0 907/0 932/0 941/0 922/0 904/0 854/0 آمده دستبه برازش

برازش مطلق و نسبی در   یهاشاخصتمام    ،2جدول    بهباتوجه 
خوب   بسیار  همچنیننداقرارگرفتهسطح  برازش    ،.  شاخص 

RMSEA    بنابراین مدل ؛  است  دگزارش شده053/0برابر با
 از برازش خوبی برخوردار است.  بررسیمورد
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 بررسی پایایی و روایی سازه  -3جدول 

  واریانس میانگین

مشترک   مربع

(ASV ) 

  واریانس حداکثر

مشترک   مربع

(MSV ) 

میزان واریانس  

 ( AVEشده )استخراج
 متغیرهای پژوهش  ( CR) یبیپایایی ترک 

 اوقات فراغت  832/0 504/0 449/0 311/0

 سازگاری اجتماعی  877/0 598/0 161/0 086/0

 نفس عزت 763/0 555/0 448/0 239/0

نشان    3جدول   را  پژوهش  متغیرهای  سازه  روایی  و  پایایی 
فراغت    .دهدیم اوقات  ترکیبی  ترکیبی  832/0پایایی  پایایی   ،

  763/0  نفسعزتو پایایی ترکیبی    877/0سازگاری اجتماعی  
 . شده استگزارش 

 
 ماتریس همبستگی پیرسون بین متغیرهای تحقیق  -4 جدول

 عزت نفس  سازگاری اجتماعی  اوقات فراغت متغیرها 
   1 اوقات فراغت 

  1 0/ 652**  سازگاری اجتماعی 
 1 0/ 542**  0/ 663**  عزت نفس 

 p≤0/01و **= معناداری در سطح  p≤0/05*= معناداری در سطح 

 

که   نشان دادضریب همبستگی پیرسون    ،4براساس نتایج جدول  
-عزت(، بین  652/0)  سازگاری اجتماعی با اواقات فراغتبین  

فراغتن اوقات  با  بین  663/0)  فس  و  با  عزت(  سازگاری  نفس 
  ، ( رابطه مثبت و معناداری وجود دارد. در ادامه542/0)  اجتماعی

منظور بررسی مدل مفهومی  از روش مدل معادلات ساختاری به
 تحقیق استفاده شد. 

واسطه  2شکل   اوقات   ریتأثدر    نفس عزتافزایش    اینقش 
در حالت   بدنی بر سازگاری اجتماعی  ی هاتیفعالفراغت مبتنی بر  

 . دهدی ماستاندارد را نشان 
 

 
  و اندرسون) بدنی بر سازگاری اجتماعی یهاتیفعالاوقات فراغت مبتنی بر  ریتأث در  نفسعزتافزایش   اینقش واسطه -2شکل 

 ( 1988 ،1نگ یگرب

 
1 . Anderson & Gerbing 
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 خلاصه فرضیات پژوهش   -5جدول 

 فرضیات پژوهش  ( β) ضریب مسیر p T-VALUE نتایج

 ی بدنی بر سازگاری اجتماعی هاتیفعالاوقات فراغت مبتنی بر تأثیر  77/0 345/3 )معنادار(  002/0 دییتأ
 نفس عزت  شیبرافزا ی بدنی هاتیفعالاوقات فراغت مبتنی بر تأثیر  29/0 051/8 )معنادار(  001/0 دییتأ
 بر سازگاری اجتماعی  نفسعزتافزایش  تأثیر  12/0 048/2 )معنادار(  041/0 دیتائ

 87/0 396/8 )معنادار(  001/0 دییتأ
ی بدنی بر سازگاری اجتماعی )بدون متغیر  هاتیفعالاوقات فراغت مبتنی بر تأثیر 

 میانجی( 

در   ساختاری  مدل  مسیر  تحلیل  که    5جدول  نتایج  داد  نشان 
  بدنی بر سازگاری اجتماعی   یهاتیفعالاوقات فراغت مبتنی بر  

باتأ برابر  معناداری    77/0  ثیری  سطح  اوقات   دارد.  002/0با 
با سطح    29/0  ثیری برابر باتأ  نفس عزت   ش یافزا  بر فراغت مبتنی  

 بر سازگاری اجتماعی  نفسعزت افزایش   دارد.  001/0معناداری  
  . این نتایج دارد  041/0با سطح معناداری    12/0  ثیری برابر باتأ

  سوی دیگر، از    .معنادار بودن فرضیات پژوهش است  دهندهنشان
 بازه  در هر سه فرضیه خارج از  t-value  مقدار   به دلیل اینکه

 H0فرض    99/0در سطح اطمینان    ،قرار دارد(  -96/1و    96/1)
 معنا که:. به این شودمی  دییتأ H1رد و فرض 

مبتن  اوقات •   ی بر سازگار  یبدن  یهاتیفعالبر    یفراغت 
  ،یاجتماع

 ، نفسعزت   شیافزا بر  یفراغت مبتن اوقات •

  یاجتماع یبر سازگار نفس عزت  شیافزا و •

 . دندار یمعنادار و مثبت ریتأث
نفس در تأثیر اوقات فراغت برای تعیین نقش میانجی عزت 

-از آزمون بوت  ،های بدنی بر سازگاری اجتماعیفعالیتمبتنی بر  
 .   .استراپ استفاده شد

 

 نفس ای عزتاستراپ مسیر واسطهبوت  -6جدول 

 مسیر 

 اثر کل 
اثر 

 مستقیم 

اثر 

 غیرمستقیم 

-مقدار بوت

خطای   استرپ

 برآورد 

سطح 

 معناداری 
 متغیر مستقل 

متغیر  

 میانجی 

متغیر  

 وابسته 

حد  

 پایین 

حد  

 بالا
اوقات فراغت مبتنی بر 

 ی بدنیهاتیفعال
 نفس عزت

سازگاری 
 اجتماعی 

750/0  
(001/0 ) 

001/0 
(883/0 ) 

047/0 
(002/0 ) 

007/0 161/0 040/0 002/0 

بوت از  حاصل  نتایج  به  متغیر    ،استراپباتوجه  بدون  کل  اثر 
  غیرمستقیم اثر    ،001/0سطح معناداری    با  750/0  برابر با  میانجی
 برابر با   و اثر مستقیم  002/0با سطح معناداری    047/0  برابر با

چون سطح   ،همچنین  است.  883/0با سطح معناداری    001/0
دهنده این است که  نشان  شده است،گزارش    002/0معناداری  

عزت فعالیتمتغیر  بر  مبتنی  فراغت  اوقات  تأثیر  در  ای هنفس 
 بدنی بر سازگاری اجتماعی نقش میانجی کامل دارد. 

 
1. Smith  

 یریگجه ینتبحث و 
های بدنی بر  نتایج نشان داد که اوقات فراغت مبتنی بر فعالیت

تأثیر دارد.   1سمیت ا  سازگاری اجتماعی دبیران زن شهر تهران 
ورزش  بیان کرد (2020) در  مشارکت  گروهی، سطح  که  های 

بین  ارتباطات  و  اجتماعی  بهحمایت  را  معناداری فردی  طور 
می )  ،همچنین  دهدافزایش  احمدی  ایران  ( 2019مطالعه  در 

فعالیت که  داد  شاغل نشان  زنان  میان  در  بدنی  بهبود   ،های 
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عزت قابل در  آن توجهی  اجتماعی  تعاملات  و  ایجاد نفس  ها 
نشان داد  نیز   (2018و همکاران )  1نتایج پژوهش جونز .  کندمی

فعالیت و  که  انزوا  احساس  کاهش  در  مهمی  نقش  بدنی  های 
  .کندافزایش انسجام اجتماعی ایفا می 

( و لیو  2024ژو و همکاران )های  این تحقیق با یافته های  تهیاف
توان  می یافته  این باشد. در تبیینهمسو می ( 2023و همکاران )

که فعالیت  گفت  بر  مبتنی  فراغت  میاوقات  بدنی  تواند  های 
تأثیرات مثبتی بر سازگاری اجتماعی دبیران زن در شهر تهران  

فعالیت این  باشد.  سلامت  داشته  بهبود  استرس،  کاهش  با  ها 
عزت  افزایش  مهارتروانی،  ارتقای  و  بیننفس  فردی، های 

می فراهم  را  چالششرایطی  با  بهتر  بتواند  فرد  که  های کنند 
 اجتماعی و شغلی سازگار شود. 

های بدنی،  بر اساس نظریه تعاملات اجتماعی، شرکت در فعالیت
فرصت صورت  بهویژه  به  روابط  گروهی،  ایجاد  برای  هایی 

می فراهم  اجتماعی  انسجام  تقویت  و  همچنین، اجتماعی  کند. 
می نشان  انطباق  و  استرس  فعالیتنظریه  که  بدنی  دهد  های 

تابمی بهبود  و  روانی  از طریق کاهش فشارهای  آوری،  توانند 
 توانایی افراد را در مواجهه با مسائل اجتماعی افزایش دهند.  

پژوهش کردهنتایج  تأیید  نیز  پیشین  در  های  مشارکت  که  اند 
تأثیر مثبتی بر تعاملات اجتماعی و    ،های گروهی و فردیورزش

می  بنابراین،  دارد.  انزوا  احساس  که  کاهش  کرد  فرض  توان 
فراغت فعالیت اوقات  بدنی در  طور معناداری سازگاری به  ،های 

 .بخشداجتماعی دبیران زن را بهبود می
های بدنی بر  نتایج نشان داد که اوقات فراغت مبتنی بر فعالیت 

عزت دارد.  افزایش  تأثیر  تهران  شهر  زن  دبیران  و   میکنفس 
مشارکت در ( در تحقیق خود بیان کردند که  2020)  2چیگوروو
افزا  ،یبدن  تیفعال  یهابرنامه  و  استرس  سطح  کاهش    ش ی به 

  ی بدن  تیفعال  ن،ی. علاوه بر اشودیمعلمان منجر م  نیدر ب  زهیانگ
معلمان   ی بر سلامت روان و عاطف  یمثبت  رات یتواند تأثیمنظم م

  ت یرضا  ش یافزا  ،یبه بهبود عملکرد کل  تینها  داشته باشد و در
 . ها کمک کندآن  نفسی و غزت شغل

 
1. Jones 
2. Kim& Gurvitch 

( نشان داد که  2023)  3و همکاران   زرتالودیهای  یافته  ،همچنین
بدنی  تیفعال قابلمی های  بهبود  اضطراب   یتوجه تواند  در 

را  ها  آننفس  میزان عزتفیزیکی و اجتماعی افراد داشته باشد و  
با یافته. یافتهافزایش دهد این تحقیق  نتایج  باجوا و  های  های 

 باشد.  همسو می( 2023( و لیو و همکاران )2024همکاران )
اوقات فراغت مبتنی بر    توان گفت کهمیها  یافتهاین  در تبیین  

نفس دبیران زن  های بدنی تأثیر شگرفی بر افزایش عزت فعالیت
علاوه بر تقویت سلامت جسمانی،    ،هاکه این فعالیتدارد، چرا

شناختی و افزایش احساس شایستگی در افراد  موجب بهبود روان 
فعالیتمی در  مشارکت  میشوند.  قادر  را  فرد  بدنی،  سازد های 

طور ملموس تجربه کرده و  های خود را به ها و پیشرفتتوانایی 
را   خویش  ارزشمندی  به  باور  رضایت،  و  موفقیت  احساس  با 

 تقویت کند.  
های گروهی حس تعلق اجتماعی را تقویت کرده ورزش و فعالیت

می جلوگیری  روانی  انزوای  از  بهو  که  بر کند،  مستقیم  طور 
می عزت تأثیر  افراد  زننفس  دبیران  چالش  ،گذارد.  با  های که 

ها چندگانه شغلی و اجتماعی روبرو هستند، از طریق این فعالیت
توانند انرژی روانی و جسمی خود را بازیابی کرده و احساس می

طور  به  ،نفس بیشتری را تجربه کنند. این فرآیندقدرت و اعتمادبه
آن  عملکرد  و  زندگی  کیفیت  بهبود  به  محیط کلی  در  های  ها 

 .شودمختلف منجر می
عزت افزایش  که  داد  نشان  اجتماعی نتایج  سازگاری  بر  نفس 

( 2021)  4و همکاران   یالقحطاندبیران زن شهر تهران تأثیر دارد.  
معمولاً در   ،نفس بالاعزت  زنان بادر تحقیق خود بیان کردند که  

د  یهایی توانا  تیتقو و  بهبود فعال  گرانیخود  در  و  هستند  تر 
فرد  تیوضع اجتماع  یسلامت  پ  یو    ی توجه قابل  شرفتیخود 

ا م  ن یدارند.  شرا  توانندی تحولات  بهبود  به    ، ی زندگ  ط یمنجر 
  در زنان شوند و در و سازگاری اجتماعی  نفس  اعتمادبه  شیافزا
 .  در جامعه منجر گردند شتریب یبه توسعه و هماهنگ تینها

نشان   یادر مطالعه( 2020) 5اهلوالیاونیراج  ، همین راستا در
 تیو تقو  یبدن  بیحفظ تعادل ترک  ،یبدن  یهاکه انجام ورزش  داد

3. Zartaloudi et al 

4. Al-Qahtani et al 

5. Neeraj& Ahluwalia 
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م خود  به  معلمان    تواندی احترام  تنش   یاریبه  تا  و  رساند  ها 
 تیاحساس رضا  جه،ینت روزانه خود را کمتر کنند و در یفشارها 

های  ته . یافخود را تجربه کنند  یشغل  ی و بهبود مستمر در زندگ
( و هرناندز  2023هی و همکاران )های  نتایج این تحقیق با یافته 

 . استهمسو  (2022لوپز و رومرو لوپز )
عنوان یکی  نفس، به عزت   توان گفت که می  هایافتهاین  در تبیین  
مهم روان از  عوامل  ارتقای ترین  در  کلیدی  نقشی  شناختی، 

ایفا می زن  دبیران  اجتماعی  عزت سازگاری  افزایش  نفس  کند. 
شود افراد احساس ارزشمندی بیشتری نسبت به خود  باعث می 

اعتمادبه  با  اجتماعی  تعاملات  در  و  باشند  بیشتری  داشته  نفس 
نفس، توانایی برقراری ارتباطات مؤثر،  ظاهر شوند. این اعتمادبه 

تفاوت پذیرش  و  تعارضات  تقویت میمدیریت  را  از   کندها  که 
 شود.  ارکان اصلی سازگاری اجتماعی محسوب می

در محیط  که  زن  چالشدبیران  با  اجتماعی  و  کاری  های  های 
مواج عزت هست  همتعدد  افزایش  طریق  از  می ند،  توانند  نفس، 

های شغلی و های اجتماعی خود را بهبود بخشیده و نقش مهارت
همچنین،   کنند.  ایفا  بیشتری  هماهنگی  با  را  خود  خانوادگی 

عزت  که  به افرادی  دارند،  بالایی  از  نفس  اجتناب  جای 
صورت فعال به های منفی، به های اجتماعی یا واکنشموقعیت

می  دیگران  با  همکاری  و  پذیرش  تعامل  توانایی  و  پردازند 
 بازخوردها و سازگاری با شرایط متغیر را دارند. 

تنها به کاهش انزوای اجتماعی  نفس نه در نهایت، افزایش عزت 
تر کرده و توانایی شود، بلکه روابط اجتماعی را مستحکممنجر می

این موارد    .بخشدمقابله با فشارهای روانی و اجتماعی را ارتقا می 
 . طور مستقیم در سازگاری اجتماعی دبیران زن مؤثر است به 

می  نشان  تحقیق  این  بر  نتایج  مبتنی  فراغت  اوقات  که  دهد 
توجهی بر سازگاری اجتماعی دبیران  های بدنی تأثیر قابل فعالیت

طور معناداری از طریق  زن شهر تهران دارد و این اثرگذاری به 
های بدنی با  شود. فعالیتنفس تقویت می ای عزت نقش واسطه 

ایجاد فضایی برای بهبود سلامت جسمانی و روانی، به افزایش  
می منجر  افراد  در  توانمندی  و  شایستگی  این  احساس  شوند. 

نه  مثبت  اضطراب  تجربیات  و  استرس  کاهش  باعث  تنها 
دهند تری از خود به افراد ارائه می شوند، بلکه تصویر مثبت می

 شود.  نفس منجر میکه در نهایت به افزایش عزت 

سازد تا عنوان عاملی کلیدی، دبیران زن را قادر می نفس به عزت
اعتمادبه  با  خود  اجتماعی  روابط  کنند، در  عمل  بیشتری  نفس 

به   نسبت  بیشتری  پذیرش  و  کنند  مدیریت  بهتر  را  تعارضات 
سازگاری  تفاوت این طریق،  از  دهند.  نشان  متغیر  شرایط  و  ها 

مهارت از  یکی  که  در  اجتماعی  موفقیت  برای  مهم  های 
 یابد.های کاری و اجتماعی است، بهبود میمحیط

های بدنی در  ریزی و ترویج فعالیتاین تحقیق بر اهمیت برنامه 
تنها به سلامت  ها نهکه این فعالیتاوقات فراغت تأکید دارد، چرا

های  کنند، بلکه نقش حیاتی در ارتقای مهارتجسمانی کمک می
میروان  ایفا  اجتماعی  و  نشان شناختی  نتایج  نهایت،  در  کنند. 
بهرهمی که  فعالیتدهد  از  فراغت  گیری  اوقات  در  بدنی  های 
نفس و بهبود  عنوان راهکاری مؤثر برای افزایش عزت تواند به می

سازگاری اجتماعی دبیران زن، به بهبود کیفیت زندگی و عملکرد  
 .ای آنان منجر شودحرفه

بهبود   برای  کاربردی  پیشنهادات  تحقیق،  این  نتایج  اساس  بر 
های بدنی عبارتند  سازگاری اجتماعی دبیران زن از طریق فعالیت

برنامه  طراحی  و محیطاز:  مدارس  در  ورزشی  منظم  های های 
آوردن کاری، ترویج فرهنگ ورزش در میان دبیران زن و فراهم 

فعالیت در  شرکت  برای  مناسب  اوقات  شرایط  در  بدنی  های 
شود که تحقیقات آینده به  فراغت. از نظر پژوهشی، پیشنهاد می

فعالیت تأثیر  ابعاد بررسی  سایر  بر  فراغت  اوقات  در  بدنی  های 
نقش متغیرهای   بپردازد وشناختی و اجتماعی دبیران زن  روان 

فردی مانند سن، وضعیت تاهل و تجربه شغلی را در این فرآیند  
 مورد مطالعه قرار دهند. 

دبیران  تأکید بر    مانندهایی  همچنین، در این تحقیق محدودیت
های کمی وجود زن شهر تهران و محدودیت در استفاده از روش 

می توصیه  آینده،  تحقیقات  برای  نمونه دارد.  که  های شود 
و  متنوع جغرافیایی  مناطق  سایر  در  زن  دبیران  از  سطوح  تری 

های کیفی و از روش   .مختلف آموزشی مورد بررسی قرار گیرند
عمیق  برای درک  فعالیتمختلط  تأثیرات  از  بر  تری  بدنی  های 

 . نفس و سازگاری اجتماعی استفاده شودعزت

 تقدیر و تشکر 
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از   مقاله  تربیت نویسندگان  تهران که در  دبیران  بدنی زن شهر 
و همچنین از   د،انجام این پژوهش همکاری و مشارکت داشتن

 یفیت  باعث بهبود ک  خودبا داوری    داوران محترم این پژوهش که
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