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   مقدمه
هـا در صـورتي    انسـان . براي ايفـاي نقـش هـاي اجتمـاعي اسـت     سلامت از شروط ضروري 

توانند به خوبي فعاليت نمايند كه خود را سالم احساس كنند و جامعه نيـز، آنهـا را سـالم     مي
سلامت روان، نـه تنهـا يكـي از مهمتـرين ابعـاد سـلامتي انسـان، بلكـه لازمـه رشـد و           . بداند

رود  ر كلي براي اطلاق به كسي به كـار مـي  سلامت رواني به طو. باشد ها مي شكوفايي انسان
كسـي كـه    كه در سطح بالايي از سازگاري و انطباق رفتاري و هيجاني قرار دارد، نـه صـرفاً  

عدم توجه بـه عوامـل مـرتبط بـا سـلامت روان يكـي از عوامـل مهـم در         . بيمار رواني نيست
ني خصوصـا در  كاهش كارايي، از دست رفتن نيروي انساني و ايجاد عوارض جسمي و روا

سـلامت فكـر و انديشـه، بـالا بـردن       يلـذا تـامين، حفـظ و ارتقـا    . باشد اي مي خدمات حرفه
توانايي مقابله با مشكلات روزمره زندگي، توانايي برقراري و حفظ روابط سالم و صـميمانه  
بــا همنوعــان، داشــتن زنــدگي هــدف دار و پرثمــر و لــذت بــردن از آن از اهميــت زيــادي  

  ). 1384 و مقصودي، زاده پهلوان(برخوردار است 
ي بسيار حساس است كه متاسفانه گـاهي بـه آن توجـه    در اين راستا نقش سلامت روان

شوند و  نميشود افرادي كه داراي مشكلات رواني هستند بيشتر به مشكلات جسمي مبتلا مي
). 1390اختـر،   ياوريـان و نيـك  (ها كمتر از افرادي است كه مشكلات رواني ندارند عمر آن

شود و يك بيماري قابل تشخيص  اختلال سلامت رواني ، به عنوان بيماري رواني شناخته مي
است كه بر توانايي فرد در كار يا انجام ساير فعاليـت هـاي روزانـه و انجـام رضـايت بخـش       

اختلالات عصـبي و روانـي حـدود    ). ,Henthorn et al 2019(گذارد روابط شخصي تأثير مي
 درصد از بيماري هاي جهان را به خـود اختصـاص داده انـد و مشـكلاتي را بـه درجـات       13

سازمان بهداشت جهاني، سـلامت  . وجود آورده انده مختلف در كشورهاي مختلف جهان ب
روان را به عنوان دولت رفاه تعريف كرده است كه در آن هـر كـس بـا توجـه بـه نيروهـاي       

تواند با استرس معمولي زندگي كنار بيايد، مفيد و ثمربخش كاركند و  اي كه دارد مي بالقوه
  ). 1395گلريز، (افراد جامعه گسترش دهد چنين احساسي را در بين



  139    ...تأثير فعاليت ورزشي منظم بر سلامت روان و مديريت زمان 

شناسي و روان درمـاني مـورد توجـه بسـياري قرارگرفتـه       هاي اخير مسائل روان در سال
نتايج مطالعات مختلف حاكي از آن است كه آمار اختلال هاي رواني روز به روز در . است

ثر در ؤعوامـل م ـ  حال افزايش است، بنابراين شناسايي عوامل تاثيرگذار بر سلامت روانـي و 
هـاي بـدني و در پـي آن     ورزش و فعاليت. پيشگيري و بهبود آن داراي اهميت بسزايي است

آمادگي جسماني به عنوان ابزاري كم هزينه و دردسترس يكي از عواملي است كه اخيرا بـر  
هـا و همچنـين ارتقـاي     نقش آن در پيشـگيري از اخـتلال هـاي روانـي، درمـان ايـن اخـتلال       

 ). 1391الهي و همكاران،( ي و جسماني تاكيد فراوان شده استسلامت روان
تغييرات در فعاليت بدني با تغييرات در افسردگي،اضطراب و فرسودگي شـغلي همـراه   

ورزش يكي از اركان اصلي زندگي اسـت كـه در تمـام    ). ,Lindwall et al 2014(بوده است
دقيقـه   20تـا   15وزانه افـراد حـداقل   دنيا به اين امر مهم توصيه شده و سعي شده در برنامه ر

روي را بهتـرين درمـان    ، پيـاده )ص(پيـامبر اكـرم   . ورزش و حركات ورزشي گنجانده شود
توان بر حسـب ميـزان فعاليـت     انواع ورزش را مي. كنند ها معرفي مي براي بسياري از بيماري

تقسـيم  جسماني و انرژي مصرفي در واحد، به ورزش هاي سـبك، نيمـه سـنگين و سـنگين     
نتـايج  . به طور كلي ورزش هـاي سـبك اثـرات مفيـدي بـر جسـم و روان انسـان دارد       . كرد

تحقيقات مختلف نشان داده است كه انجام انواع مختلف نرمش ها، علاوه بر فوايد جسـمي  
با توجه بـه اثـرات مثبـت    . فراوان، بر مقابله با مشكلات عصبي و رواني نيز آثار مفيدي دارد

از . بايست به فرهنگ ورزشي بيشـتر پرداختـه شـود    تندرستي انسان، مي ورزش بر سلامت و
ريـزي، مـديريت    اي علاوه بـر برنامـه   طرف ديگر براي رسيدن به توسعه پايدار در هر جامعه

. صحيح و استفاده از فناوري مناسب، استفاده از منابع انساني كارآمـد اهميـت بسـياري دارد   
شادابي داشته باشد، اين امكان را خواهـد داشـت كـه در    اي كه نيروي انساني سالم و  جامعه

 يكـي  عنـوان  به ورزش). 1392خاكي و شعباني، ( تر گام بردارد  جهت توسعه واقعي، سريع
 دهـد،  كـاهش  را زا تنيـدگي  تجـارب  توانـد اثـر   محـيط مـي   در تـنش  مديريت هاي روش از

 و افـراد  جسـماني  آمـادگي  افـزايش  بـه  كمك با و افزايش دهد را مثبت عاطفي هاي حالت
 باشـد،  ثرؤم ـ زنـدگي  از آنهـا  رضـايت  در افراد رواني و جسمي افزايش سلامت آن متعاقب
 آمـادگي جسـماني   بـردن  بالا بر تاكيد آنها متعاقب و ورزشي هاي برنامه و ورزش گسترش

  ).1391الهي و همكاران، (بگيرد  قرار بيشتر تأكيد مورد بايد كاري هاي محيط در افراد
زمان عنصـري  . يكي ديگر از متغيرهاي مورد نظر در اين پژوهش، مديريت زمان است
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تواند عاملي محدود كننده در راه رسيدن به آرزوها باشد و يـا بـه    شگفت انگيز است كه مي
 آنكـه  رغـم  بـه  افراد). 1393 دانشمند،(عنوان ابزاري در خدمت تحقق اهداف ما قرار گيرد 

 كـار  محـل  در شـغلي  وظايف مداوم افزايش با هم باز ميكنند، كار صرف را بيشتري اوقات
 اگرچـه  .شـود  مي بيشتر رواني نيز فشار و استرس سطح آن همراه طبعاً كه هستند روبرو خود
 افراد مشاغل ماهيت و نوع است ممكن اما هستند، روبرو مساله اين با نحوي به افراد همه كه
 زمـان  اختصـاص  رغـم  علـي  كـه  دارد تأمـل  جـاي  نيـز  نكته اين .باشد تأثيرگذار اين امر در

 به مسأله اين شايد .هستند فشار تحت اين لحاظ از دائما افراد برخي كاركنان تمام به مساوي
 زمـان،  مـديريت   .)1395ابراهيمـي و همكـاران،   (گـردد   خود برمـي  زمان بر افراد مديريت

 مـديريت  آن بر علاوه .است شخصي اهداف به رسيدن جهت راهي و منابع از مؤثر استفاده

 روش وقفـه هـا،   كنتـرل  هدفگـذاري،  شخصـي،  انضباط قبيل، از مهارت هايي زمان شامل،

 منابع از بسياري حذف سبب توانند مي به خوبي ها مهارت اين .است غيره و امور سازماندهي

  ). 1395ابراهيمي و همكاران، ( دهند كاهش را آن منفي اثرات شده، سازماني استرس
ــدگي مــديران، كارشناســان فنــي و     ــه زمــان و ســرعت در محــل كــار، در زن توجــه ب
سرپرســتان، مهــم و تــا حــدي بــه آن وابســته اســت كــه صــنعت كــوچكي در زمينــه برپــايي 

افـزار   هاي ديجيتال و نـرم  ريزي روزانه، كاربرد دستگاه هاي مديريت زمان، برنامه گردهمايي
، فوايد بسياري به همراه دارد، كـه از جملـه   موثرت مديري. زمان بندي لازم است ايجاد شود

. تر كردن فشار كار و سطوح بالاي عملكرد فردي اسـت  آن ها، كاهش اتلاف وقت، سبك
ف يتـرين وظـا   كنـد مهـم   تر مديريت زمان، اين باشد كه تضمين مي شايد يكي از فوايد مهم

  . ت آن نماييماكنون با توجه به اهميت زمان بايد سعي در مديري. شود انجام مي
توانـد يكـي از عوامـل اثرگـذار بـر       فعاليت ورزشي علاوه بر تأثير بر سلامت روان مـي 

مهارت مديريت زمان افراد فعال بيشتر است، به ايـن معنـي كـه افـرادي     . مديريت زمان باشد
كه از نظر ورزشي فعال مي باشند، فارغ از اينكه چه پستي داشـته باشـند، درمـديريت زمـان     

حال با توجه به آنچه ذكر شد و با توجه به اهميت   ).1395ابراهيمي و همكاران، (د ماهرترن
ثير آن بر متغيرهـاي بسـياري از جملـه مـديريت زمـان و سـلامت       أموضوع ورزش منظم و ت

روان، اين پژوهش به بررسي رابطه فعاليت ورزشي منظم با سـلامت روان و مـديريت زمـان    
  .پردازد اصفهان مي منطقه -در شركت مخابرات ايران
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  پژوهشروش . 1
هـاي   و از نظـر ماهيـت و روش، در دسـته پـژوهش     هـدف، كـاربردي   نظـر  از پـژوهش  ايـن 

هـا، بـه صـورت ميـداني      همچنين روش گـردآوري داده . گيرد همبستگي قرار مي -توصيفي
اداري شـركت مخـابرات شـهر اصـفهان      كاركنـان  كليه را آماري جامعه. انجام گرفته است

مخـابرات شـهر    كـل  اداره از حاصـل شـده   بـرآورد  اساس بر تعداد اين كه دادند ميتشكيل 
 نمونـه  عنـوان  به نفر) 197( كوكران نمونه حجم فرمول اساس بر .بود نفر 400 اصفهان برابر

 در گيـري  نمونـه  روش از تحقيـق  ايـن  جهـت نمونـه گيـري در    .شـدند  درنظرگرفتـه  آماري
ها از سه پرسشنامه استفاده شـده اسـت    آوري داده به منظور جمع .است شده استفاده دسترس
 4پرسشنامه فعاليت ورزشي منظم كه به صورت محقق ساخته تهيه شـده و شـامل   : كه شامل

هرگـز، بـه نـدرت،گاهي    ( اي ليكـرت  گزينـه  5 طيف ساسبر ا سؤال بوده كه اين پرسشنامه
 آوردن دسـت ه ب براي و ندارد معكوس ده است و گويهشطراحي  )اوقات، اغلب و هميشه

پرسشـنامه سـلامت   . شـوند  جمـع مـي   ها با همـديگر  گويه تمامي امتياز پرسشنامه، كلي امتياز
، سـلامت  )سـؤال  3(سؤال در قالب سه مؤلفه بهزيستي هيجـاني   14شامل ) 2002(روان كيز 

 5 بوده كـه ايـن پرسشـنامه بـر اسـاس طيـف      ) سؤال 5(و سلامت اجتماعي ) سؤال 6(رواني 
طراحـي  ) هرگز، يك يا دو بار در ماه، هر هفته، تقريبا هـر روز و هـر روز  (اي ليكرت  گزينه

سوال بـوده   7شامل ) 1991(در نهايت پرسشنامه مديريت زمان بريتون و تسر . گرديده است
شـود و ايـن پرسشـنامه     گـذاري مـي   نمـره  معكـوس  صـورت  به پرسشنامه اين در 7كه سوال 

هرگـز، بـه   ( اي ليكـرت  گزينـه  5 طيـف  سـاس  ليت ورزشي مـنظم، بـر ا  همانند پرسشنامه فعا
  .ده استشطراحي  )ندرت،گاهي اوقات، اغلب و هميشه

 روايـي  بـه  زمـان  و مـديريت  روانـي  سـلامت  هـاي  پرسشـنامه  بـودن  اسـتاندارد  دليل به
ييـدي  أت عامـل  تحليـل  از مـنظم  ورزشـي  فعاليـت  پرسشـنامه  بـراي . شـد  اعتماد آن محتوايي
 شـدن  مشـخص  بـراي  .اسـت  پرسشنامه اين سازه روايي تاييد از حاكي نتايج كه شد استفاده
 اسـت  درونـي  همسـاني  هـاي  روش از يكي كه كرونباخ آلفاي ها از ضريب پرسشنامه پايايي
هاي مديريت زمان، فعاليت  ضرايب پايايي كل براي هر يك از پرسشنامه .است دهش استفاده

  .نشان داده شده است) 1(جدول ورزشي منظم و سلامت رواني در 
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  ضرايب پايايي كل پرسشنامه هاي مديريت زمان، فعاليت ورزشي منظم و سلامت رواني .1جدول 

 ضريب پايايي پرسشنامه
 96/0 فعاليت ورزشي منظم

 85/0 سلامت روان
 73/0 مديريت زمان

فعاليـت ورزشـي مـنظم    ترتيـب   هـا بـه   پرسشـنامه  پايـايي  ، ضرايب)1(جدول  هاي يافته طبق
 بـالاي  دقـت  از نشان كه دش محاسبه) 73/0(و مديريت زمان ) 85/0(، سلامت روان )96/0(

  .باشد مطالعه مي اين در گيري استفاده اندازه ابزار

  ضرايب پايايي مؤلفه هاي سلامت رواني .2جدول  

 ضريب پايايي پرسشنامه
 82/0 هيجاني بهزيستي
 84/0 رواني سلامت
 76/0 اجتماعي سلامت

و  23نسـخه   SPSSافـزار آمـاري    تجزيه و تحليل حاصل از ايـن پـژوهش بـا اسـتفاده از نـرم     
AMOS  در بخـش آمـار   . ، در دو سـطح آمـار توصـيفي از و اسـتنباطي انجـام شـد      23نسخه

توصيفي از مشخصه هاي آماري مانند فراواني، درصد، ميانگين و انحراف معيار و در بخش 
از ضريب همبستگي پيرسـون  . ، آزمون ضريب همبستگي پيرسون استفاده شدآمار استنباطي

به منظور تعيين ميزان همبستگي بين فعاليت ورزشي منظم با مديريت زمان و سلامت روانـي  
 .و ابعاد آن استفاده شد

 ي پژوهشها يافته. 2

  هاي آماري يافته. 1-2

  ميانگين و انحراف معيار نمرات فعاليت ورزشي منظم، سلامت روان و مديريت زمان . 3جدول 

 انحراف معيار ميانگين هاي آماريشاخص 
 34/1 85/2 فعاليت ورزشي منظم
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 76/0 19/3 سلامت روان
 72/0 33/3 مديريت زمان

مـديريت  دهد ميانگين فعاليت ورزشـي مـنظم، سـلامت روانـي و      نشان مي) 3(نتايج جدول 
  .است 33/3و 19/3، 85/2زمان به ترتيب برابر 

 ميانگين و انحراف معيار نمرات مؤلفه هاي سلامت روان .4جدول 

 انحراف معيار ميانگين شاخص هاي آماري
 89/0 47/3 بهزيستي هيجاني
 83/0 84/2 سلامت رواني

 88/0 44/3 سلامت اجتماعي

 ابعـاد بهزيسـتي هيجـاني، سـلامت روانـي، سـلامت      دهد ميانگين  نشان مي) 4(نتايج جدول 

 .است 44/3و 84/2، 47/3اجتماعي به ترتيب برابر 

  هاي استنباطي  يافته. 2-2

 .فعاليت ورزشي منظم بر سلامت رواني و مديريت زمان تأثير دارد :فرضيه اصلي -

  اثر مستقيم فعاليت ورزشي منظم بر سلامت رواني و مديريت زمان .5جدول 

 نتيجه سطح معناداري C.R ضريب تĤثير اثربررسي 
فعاليت ورزشي 

سلامت  -منظم
 رواني

فعاليت ورزشي  *** 415/4 355/0
منظم بر سلامت 
 .رواني تأثير دارد

فعاليت ورزشي 
مديريت  -منظم

 زمان

فعاليت ورزشي  138/0 482/1 149/0
منظم بر مديريت 
 .زمان تأثير ندارد

دهنـدة اثـر    به منظور ارائه مدل، مدل مفهومي ذيل كه نشـان  با توجه به كلية مراحل طي شده
گردد ولي تأثير فعاليت ورزشي منظم  ست، تأييد ميا فعاليت ورزشي منظم بر سلامت رواني

  .بر مديريت زمان معني دار نيست
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  .بين فعاليت ورزشي منظم با سلامت رواني و ابعاد آن رابطه وجود دارد :فرضيه اول -

  بستگي بين فعاليت ورزشي منظم با سلامت رواني و ابعاد آنضريب هم .6جدول

   فعاليت ورزشي منظم  بين متغير پيش
مجذور ضريب  ضريب همبستگي متغير ملاك

 همبستگي
 سطح معناداري

 001/0 089/0 298/0** سلامت روان
 001/0 085/0 292/0** بهزيستي هيجاني
 001/0 060/0 245/0** سلامت رواني

 001/0 068/0 260/0** اجتماعيسلامت 
   05 /0<p  

دهد ضريب همبستگي بين فعاليت ورزشي مـنظم بـا سـلامت     نشان مي) 6(يافته هاي جدول 
يعنـي  . روان و ابعاد بهزيستي هيجاني، سلامت رواني و سلامت اجتمـاعي ، معنـي دار اسـت   

روانـي و سـلامت   فعاليت ورزشي منظم بر سلامت روان و ابعاد بهزيستي هيجـاني، سـلامت   
، 2r(، 9/8(بر اساس ضـريب تعيـين  . تأثير دارد) r=298/0، 292/0، 245/0، 260/0(اجتماعي 

درصد واريانس فعاليت ورزشي منظم با سلامت روان و ابعاد بهزيستي هيجاني،  8/6، 6، 5/8
لذا فرضيه اول مبني بر اينكه فعاليـت  . سلامت رواني و سلامت اجتماعي مشترك بوده است

زشي منظم بر سلامت روان و ابعاد بهزيستي هيجاني، سلامت رواني و سـلامت اجتمـاعي   ور
  .گردد تأثير دارد، تأييد مي

  .فعاليت ورزشي منظم بر مديريت زمان تأثير دارد :فرضيه دوم -

  ضريب همبستگي بين فعاليت ورزشي منظم با مديريت زمان .7جدول 

   فعاليت ورزشي منظم بين متغير پيش
مجذور ضريب  ضريب همبستگي ير ملاكمتغ

 همبستگي
 سطح معناداري

 189/0 009/0 094/0 مديريت زمان
     05 /0<p  

دهد ضريب همبستگي بين فعاليت ورزشي مـنظم بـا مـديريت     نشان مي) 7(هاي جدول  يافته
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. تـأثير نـدارد  ) r=094/0(يعني فعاليت ورزشي منظم برمديريت زمـان  . زمان معني دار نيست
درصد واريانس فعاليت ورزشي مـنظم بـا مـديريت زمـان      2r( ،9/0(اساس ضريب تعيين  بر

لذا فرضيه دوم مبني بر اين كه فعاليت ورزشي منظم بـر مـديريت زمـان    . مشترك بوده است
  .تأثير دارد، تأييد نمي گردد

  گيري بحث و نتيجه. 3
ورزشي منظم به افـراد جامعـه از    توان بيان نمود كه فعاليت ها مي در تبيين و توضيح اين يافته

كند كه سطح مطلوبي از سلامت روان را كسب  جمله كاركنان شركت مخابرات كمك مي
در كاركنان . كنند كه خود پيامدها و نتايج مثبتي را در جنبه هاي مختلف زندگي آنان دارد

مشـخص اسـت،    هـا كـاملاً   شركت مخابرات ممكـن اسـت دلايلـي از جملـه اينكـه فعاليـت      
ارهايشان، اداري است و گرانباري نقش ندارند، همچنين ساختار بوراكراتيك و دستوري ك

حاكم بر سازمان و نوع محيطي كـه در آن فعاليـت دارنـد در روحيـه و سـلامت روان آنـان       
تواند به كاركنان كمك كند تا با غلبه  تأثير منفي گذارد اما داشتن فعاليت ورزشي منظم مي

ن است دلايل نامبرده در آنـان ايجـاد كنـد، سـطح شـادابي و سـلامت       بر آثار منفي كه ممك
هـا   فعاليت ورزشـي بـه عنـوان بخشـي از نيـاز سـاختاري انسـان       . روان خود را تقويت نمايند

دهـي   هـا و رغبـت هـاي مثبـت انسـاني و جهـت       تواند اثر مهمي بر تقويت و رشد انگيـزه  مي
ايجـاد چنـين عـواملي در افـراد نشـان دهنـده       ). 1384شعباني بهار، (صحيح آنان داشته باشد 

هاي رويارويي  برخورداري آنان از سلامت روان است پس بر اين اساس، يكي از بهترين راه
همچنين طبق نتايج، . كاركنان با چنين پيامدهايي انجام ورزش و فعاليت بدني مطلوب است

ر بهزيستي هيجاني نسـبت  تأثير فعاليت ورزشي منظم بر ابعاد سلامت روان متفاوت است و ب
توان بيان نمـود كـه    در توضيح اين نتيجه مي. تري داشته است به سلامت اجتماعي تأثير قوي

تواننـد بـر    افرادي كه داراي بهزيستي هيجاني هستند، توان كنترل هيجان خود را دارند و مي
و از آن ) 1394صـنايعيان،  (هيجانات مثبت تأكيد كنند و هيجانات منفـي را ناديـده بگيرنـد    

جهت فعاليت ورزشي منظم با بهزيستي هيجاني رابطه قوي تري دارد كه افرادي كه به طـور  
تواننـد از طريـق ورزش،    كنند از شور و نشـاط بيشـتري برخوردارنـد و مـي     منظم ورزش مي

هيجانات خـود را كنتـرل كننـد و هيجانـات منفـي ايجـاد شـده در خـود را تخليـه نماينـد و           
  .خود را تقويت نمايندهيجانات مثبت 

نتيجه اين تحقيق از نقطه نظر تـأثير فعاليـت ورزشـي مـنظم بـر سـلامت روان بـا نتـايج         
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، )1988(اسـتفانز   ،)1391(  همكـاران  و ، الهـي )1390( همكـاران  و تحقيقـات مرتضـوي  
از . همخـواني دارد  )2019(بوازيز  ،)2012(گربر و همكاران ، )2000(استوارت و همكارن 

تبيين و توضيح ديگر يافته هاي اين پژوهش مبني بر اينكه فعاليت ورزشي منظم بر طرفي در 
بـه   كه )2002(مليسا و گريم  مديريت زمان تأثير ندارد بايد بيان نمود اين نتيجه با يافته هاي

 فعاليـت  بـراي  افـزايش خـودتنظيمي   جهت بدني فعاليت مداخله بررسي تكميل اعتبارسنجي
و  مثبـت  تـأثير  هـاي جسـمي،   فعاليـت  پـژوهش  داخته است و طبق ايـن نوجوانان پر در بدني

. دارد، همخـواني نـدارد   افـراد  گـذاري  هـدف  و تنظيمـي  خـود  زمـان،  مديريت بر معناداري
هاي زماني كاري خـود،   ريزي در برنامه اگرچه افرادي كه فعاليت ورزشي منظم دارند الزاماً

توانـد   پيامدهايي كه فعاليت ورزشي منظم دارد كـه مـي  نظم زيادي پيدا نكنند اما با توجه به 
شـدن،   موجب افزايش ويژگي هاي مثبـت از جملـه اعتمـاد بـه نفـس، شـادكامي، اجتمـاعي       

هـاي   سلامت رواني، كيفيت زندگي، خلق و خوي خوب و همچنين باعث كـاهش ويژگـي  
يمـي و  ابراه( منفي از جمله استرس، اضطراب، ترس، افسـردگي و فرسـودگي شـغلي شـود     

تواند در فرد اين انگيزه و رغبت را ايجـاد كنـد كـه بـه      ها مي ، اين ويژگي)1395همكاران، 
هاي داشته باشد تـا بتوانـد از زمـان خـود بـه بهتـرين        ريزي فعاليت هاي مفيد بپردازد و برنامه

شكل ممكن و در جهت رسيدن به اهدافش استفاده كند تا ويژگي هاي مثبتي كه در نتيجـه  
بنـابراين اگـر فعايـت ورزشـي مـنظم      . ورزشي در او ايجاد شده است را تقويت كند فعاليت

تواند به اين دليل باشـد   منجر به مديريت زمان كاركنان شركت مخابرات نمي شود شايد مي
گـذاري،   كه پرسشنامه مديريت زمان مـورد اسـتفاده در ايـن پـژوهش ابعـادي ماننـد هـدف       

طور  نمي سنجيد كه اگر اين ،هاي ديگر استفاده شده بود را كه در پژوهش... خودتنظيمي و 
رسـد در كنـار ايـن عامـل، دلايـل       البته بـه نظـر مـي   . گرديد اين فرضيه تأييد مي بود احتمالاً

ديگري از جمله نوع و ماهيت كاري كاركنان اين شركت، مشخص بودن وظـايف و پـايين   
ريـزي   ديريت زمـان و برنامـه  شـود لـزوم م ـ   بودن گرانباري نقش آنـان باشـد كـه باعـث مـي     

هـاي حاضـر بـر     مدت و بلندمدت در آنها كمتر احساس شود و يا شايد چون پژوهش كوتاه
روي كاركنان اداري شركت مخـابرات صـورت گرفتـه و سـاختار سـازمان بروكراتيـك و       

ريزي و مديريت زمان خـود داشـته    دستوري بوده است، هيجان و انگيزه كمتري براي برنامه
ممكن است به همين خاطر فعاليت ورزشي منظم بر مديريت زمان در ايـن شـركت    باشند و

    .تأثير نشده است



  147    ...تأثير فعاليت ورزشي منظم بر سلامت روان و مديريت زمان 

  منابعفهرست 
  منابع فارسي) الف

 زمـان  مديريت مقايسه و بررسي ،)1395(فرد معين محمدرضانسب،  شوشي ، پروينابراهيمي، سميه
 مـديريت  نشـريه  ،سبزواري حكيم دانشگاه فعال غير و كاركنان فعال در شغلي فرسودگي و

  .129-113، )1(4ورزش در انساني منابع
رابطـه آمـادگي جسـماني و سـلامت     . )1391(بيگـدلي، اليـاس   . فتحي آشتياني، علـي . الهي، طاهره

 .199-192 :، پاييز 3، شماره 4دوره . رواني در كاركنان يك دانشگاه نظامي
 شـغلي  اسـترس  بـا  زمـان  مـديريت  رابطـه  بررسـي . )1383(اديـب راد، نسـترن   .باعزت، فرشته
  .بهشتي شهيد دانشگاه طرح پژوهشي چاپ نشده، .الزهرا دانشگاه زن كاركنان

انتشـارات دانشـگاه علـوم    . بهداشـت روان . )1384( پهلوان زاده، سعيد، مقصودي گنجه، جهانگير
  .پزشكي و خدمات بهداشتي درماني استان اصفهان

  نشر دارخوين: اصفهان. چاپ اول. زمان و برنامه ريزيمديريت ). 1393(دانشمند، غلامرضا 
  .انتشارات حتمي: تهران، نشر. بهداشت روان و ورزش). 1392(شعباني، عباس . خاكي، احمد

انتشـارات  : همـدان، نشـر  . اصول و مباني تربيت بـدني و ورزش . )1384( شعباني بهار، غلامرضا
 .دانشگاه بوعلي سينا

ابطه سبك دلبستگي، طرحواره ناسازگار اوليه، بهزيستي هيجاني با ر. )1394( صنايعيان، شهناز
نامـه كارشناسـي ارشـد رشـته      پايـان . صميميت زناشويي در زوجين سالمند شهر اصـفهان 

  ).خوراسگان( شناسي عمومي، دانشگاه آزاد اسلامي واحد اصفهان  روان
نامه كارشناسي ارشد رشـته   نپايا. هاي سلامت روان، پاملا اسميت مراقبت. )1395(گلريز، سوده 

  ).خوراسگان( زبان انگليسي گرايش مترجمي زبان، دانشگاه آزاد اسلامي واحد اصفهان
ترجمـه مؤسسـه   . )ارتقاي عملكرد و اثربخشـي فـردي  (مديريت زمان . )1393( لوك، ريچارد

  .نشر اتحاد: تهران. توسعه آموزشي پژوهشي سينا
. شاه سياه، مرضـيه . درعلي، رضا. اسحاقي، سيد رضا. ، حسنافتخار اردبيلي. مرتضوي، سيده صالحه

مجلـه  . تأثير فعاليت بدني منظم بر سلامت روان سـالمندان شـهركرد  ). 1390(بطلاني، سعيده 
  .1390، هفته اول دي ماه 161سال بيست و نهم، شماره . دانشكده پزشكي اصفهان

مرينات هوازي بر ميزان سلامت روان زنان بررسي اثرات ت. )1390( نيك اختر، مريم. ياوريان، رويا
، دوره نهـم،  دوماهنامه دانشـكده پرسـتاري و مامـايي اروميـه    . 1387شهر اروميه در سال 

  . 49-52 :1390شماره اول، فروردين و ارديبهشت 

  منابع لاتين) ب
Asztalos, M . De Bourdeaudhuij, I . & Cardon, G. (2010). The relationship between 

physical activity and mental health varies across activity intensity levels and 
dimensions of mental health among women and men. Public Health Nutrition, 
13(8), 1207-1214.  



 شماره ششم ♦سال دوم  ♦اجتماعي المپيك  نامه مطالعات فرهنگيفصل     148

Bouaziz, W. Schmitt, E. Vogel, T. et al. (2019), Effects of a short-term Interval 
Aerobic Training Programme with active Recovery bouts (IATP-R) on 
cognitive and mental health, functional performance and quality of life: A 
randomised controlled trial in sedentary seniors. Int J Clin Pract.;73:e13219. 
https://doi.org/10.1111/ijcp.13219. 

Darawad, M.W. Nawafleh, H . Maharmeh, M.  Hamdan-Mansour, A.M. and 
Azzeghaiby, S.N. (2015). The Relationship between Time Pressure and 
Burnout Syndrome: A Cross-Sectional Survey among Jordanian Nurses. 
Health, 7, 14-22.  

Gerber, M. Kalak, N. Lemola, S. Clough, PJ. Pühse, U. Elliot, C. et al.(2012). 
Adolescents' exercise and physical activity are associated with mental 
toughness. Mental Health and Physical Activity. 5(1), 35-42. 

 Henthorne, Evan. Schroeder, Ken. Voss, Alana. Lippert, Matt. Williams, Ken. 
Jenkins, Ben. Seefeldt, Lyssa. (2019). Central Wisconsin Agricultural 
Extension Report.April 2019.volume 22.Issue 2. 

Lindwall, M . Gerber, M .  Jonsdottir, I. H.  Börjesson, M. & Ahlborg, G. J. (2014). 
The relationships of change in physical activity with change in depression, 
anxiety and burnout: a longitudinal study of Swedish healthcare workers. 
Health Psychology, 33(11), 130-139. 

Melissa, L. Grim, B.S. (2002). Construct Validation of a Physical Activity 
Intervention to Increase Self-Regulation for Physical Activity In Adolescents. 
Master's thesis, Ohio State University, USA. 

Stephens, Thomas.(1988). Physical activity and mental health in the United States 
and Canada: Evidence from four population. scincedirect, Elsevier,  Preventive 
Medicine, Volume 17, Issue 1, January 1988, Pages 35-47. 
https://doi.org/10.1016/0091-7435(88)90070-9.  

Stewart, Kerry J. EdD; Turner, Katherine L. MS; Bacher, Anita C. MSN, MPH; 
DeRegis, James R. MS; Sung, Jidong MD; Tayback, Matthew ScD; Ouyang, 
Pamela MD Are Fitness, Activity, and Fatness Associated With Health-related 
Quality of Life and Mood in Older Persons?, Journal of Cardiopulmonary 
Rehabilitation: March 2003 , Volume 23 , Issue 2 , p 115-121. 

Straub OS.(2002). Health Psychology. New York: Worth Publisher . 




