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Article Info Abstract 

Original Article 
Today, with the increasing development of technology and the rise in psychological and physical needs 
among young people, attention to improving their quality of life has become one of the social priorities. 
Based on this, the current research was conducted to investigate the impact of physical activities 
integrated with gamification on students' leisure time quality. This research was applied in terms of its 
purpose and carried out through a semi-experimental method using the leisure time questionnaire of 
Ebrahimi et al. (2016). The statistical population included female high school sophomores in Ardabil 
city, from which 30 were selected by convenience sampling and divided into two groups of 15, 
experimental and control. Data analysis was performed using Shapiro-Wilk parametric tests, two-way 
analysis of variance, and Bonferroni's post hoc tests at a significance level of P<0.05 using SPSS 26 
software. Investigations showed that time and group factors, along with the interaction between time 
and group, had significant effects on decision-making skills, leisure awareness, social relations, and 
self-awareness. These effects were statistically significant in all components with significant levels of 
P<0.001 and variable effect sizes (d=0.935, d=0.898, d=0.934, and d=0.937 for decision-making 
skills, leisure awareness, social relations, and self-awareness, respectively). These findings underscore 
the importance of time and differences between groups in the development and improvement of these 
skills and emphasize that the interaction between time and group also plays a role in this advancement. 
According to the results obtained from the research, it can be concluded that the integration of sports 
exercises with gamification significantly increases the quality of students' free time. 
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1. Introduction 

Sports and physical activities, integral to a healthy and active human life, significantly impact physical and mental 

health. With technological advancements and lifestyle changes, the significance of crafting stimulating and 

appealing experiences in physical activity has escalated (Safidgar and Mirzaei Kelly, 2020). 
Research has uncovered that children and teenagers are not optimally active and mobile, necessitating engagement 

in beneficial sports for health improvement and enhancement )Strode & Kaupužs, 2019). Excessive engagement 

with computer games by students and emulation of these games can foster tension and unhealthy behaviors. Such 

usage may lead to physical issues like inactivity, weight gain, medical and physical problems, and even social 

isolation. Hence, meticulous attention and planning in children and adolescents' use of computer games are crucial 

(Mahmoudi and Mahmoudi, 2015). 

Furthermore, focusing on physical activities and sports during leisure time can enhance children's academic 

performance and mental health. Individuals who incorporate physical activities into their leisure often experience 

better physical and mental health and enjoy improved social relationships. These activities can also diminish 

anxiety and boredom, thereby elevating the quality of life (Kamaruddin et al., 2023). 

Given the lifestyle of the current generation, employing gamification in school education is imperative today. The 

present generation, aged between 5 and 25, is deeply intertwined with the Internet. Children, adolescents, and 

young adults in universities and schools suggest that traditional education, designed for a generation raised on 

smartphones, tablets, and artificial intelligence, requires revision and adaptation to new technologies. Since 

gaming is nearly synonymous with this generation, gamification content is deemed highly suitable for capturing 

their attention (Tafti et al., 2021). Gamification employs engaging game methods to place its audience in enjoyable 

environments, thereby encouraging participation in otherwise unappealing activities. Consequently, it can be 

asserted that gamification holds potential in education, catering to numerous educational and learning needs. 

Therefore, according to the opinions of experts and the importance of leisure time, the question is raised here that 

the combination of elements of gamification with its effects on physical activity can also affect the quality of 

students' leisure time? Based on this, the aim of this research is the effect of physical activities integrated with 

gamification on the quality of students' leisure time. 

 

2. Literature Review 
Bitrian et al. (2020) examined the impact of game elements in gamified sports programs on the satisfaction of 

basic psychological needs (competence, autonomy, and relatedness) and analyzed how these needs influence 

intrinsic motivation. The study revealed that interacting with game elements like badges, scores, progress bars, 

rankings, and levels of difficulty in gamified sports applications aids in fulfilling people's fundamental 

psychological needs for competence, autonomy, and relatedness. According to the research, receiving badges can 

instill a sense of competence, as these elements signal to individuals that they possess the necessary skills to 

achieve their objectives. Furthermore, features such as rankings enhance a sense of relatedness, motivating users 

to compare their performance with others. 

In a related study, Koivisto and Hamari (2019) reviewed gamification in physical activities, analyzing 16 

comparative studies in this field. Their findings indicated that integrating gamification with physical activities 

yields positive outcomes. Similarly, Shameli et al. (2017) explored the impact of gamification and competitions 

on physical activity by examining walking competitions through a smart mobile application. This study found that 

during competitions, users' average physical activity increased by 23%, a positive effect observed across genders, 

age groups, weight statuses, and even among previously inactive users. 

Zeng, Tang, and Wang (2017) discovered that gamification elements that reward participants or remind them of 

their progress positively affect extrinsic motivation. Conversely, elements capable of creating imaginative 

scenarios enhance intrinsic motivation. Moreover, gamification elements, particularly rewards and advancements, 

facilitate the internalization of extrinsic motivation. The studies also noted that when a task is highly complex, the 

influences of gamification elements on both extrinsic and intrinsic motivation are diminished, while the 

internalization of extrinsic motivation becomes significantly noticeable. 
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3. Methodology 

The current research is a quantitative and semi-experimental study utilizing a pre-test and post-test design with a 

control group. The statistical population comprises secondary school students from Ardabil in the academic year 

1401-1402. Using a convenient sampling method, 30 individuals were selected and divided into two control groups 

and two experimental groups, each consisting of 15 participants. Initially, leisure and gamification questionnaires 

were administered to all groups as a pre-test. Following this, a gamification technique was designed and applied 

only to the experimental group, while the control group engaged in physical exercises without gamification 

elements. Comparisons were then made between the experimental group's results and those of the control group. 

After eight weeks, the questionnaires were administered again as a post-test to all groups. 
Data collection was conducted via a questionnaire designed to address the research questions and hypotheses. The 

quality of leisure time was measured using a standard questionnaire developed by Ebrahimi et al. (2016), which 

focuses on leisure time and the social factors affecting it. The validity of this questionnaire was rigorously 

evaluated and confirmed based on the expertise of supervisors and consultants in Ebrahimi et al.'s earlier study 

(2013). Its reliability was also established, achieving a Cronbach's alpha coefficient of 0.95, which demonstrates 

the high reliability of the questionnaire used in the current study. The questionnaire contains 64 items divided into 

four components: decision-making skills, leisure awareness skills, social relations skills, and self-awareness skills. 

Responses are scored using a five-point Likert scale ranging from "I completely disagree" to "I completely agree." 

Statistical analysis was performed using SPSS software, version 26. After confirming the normal distribution of 

the data through the Shapiro-Wilk test, two-way analysis of variance and Bonferroni's post hoc test were employed 

at a significance level of P<0.05. 

 To conduct the research, the gamification approach was used in designing sports exercises for students. With the 

consultation of two prominent experts in this field, sports exercises were taught as games, diverging from 

traditional and rigid methods. Students were evaluated before and after the exercises using body analysis devices 

to monitor their physical changes. Gamification elements such as scoring, progression stages, and spiritual rewards 

were employed to create an interactive environment, encouraging students to strive harder and engage in healthy 

competition. All these activities were conducted under strict supervision to prevent external influences and 

potential errors. The classes were held over two months, with two one-hour sessions each week. 
 

4. Results 
The obtained results showed that there was no statistically significant difference between the average height, 

weight, and age of the subjects in the two groups. Cronbach's alpha for the quality of leisure time variable was 

more than 0.70 in both the pre-test and post-test stages for the experimental and control groups (P>0.70). 
The results obtained from the questionnaire indicated that the effect of the time factor on the components of 

decision-making skills (P<0.001; d=0.935), leisure awareness skills (P<0.001; d=0.898), social relationship skills 

(P<0.001; d=0.934), and self-awareness skills (P<0.001; d=0.937) had statistically significant differences. 

Furthermore, the effect of the group factor on the components of decision-making skills (P<0.001; d=0.914), 

leisure awareness skills (P<0.001; d=0.872), social relationship skills (P<0.001; d=0.981), and self-awareness 

skills (P<0.001; d=0.936) showed statistically significant differences. Additionally, the interaction effect of 

time*group on the components of decision-making skills (P<0.001; d=0.937), leisure awareness skills (P<0.001; 

d=0.895), social relationship skills (P<0.001; d=0.945), and self-awareness skills (P<0.001; d=0.929) also showed 

statistically significant differences. 

 

5. Conclusion 

Considering the results of past research and the current study, it can be stated that in today's dynamic world, the 

use of gamification has become one of the important tools in the sports industry. Utilizing game elements in non-

game environments, such as education and health, strengthens individual motivations for learning and activity, 

and creates a positive and exciting experience. Gamification, with its effective combination of challenge, 

competition, and reward, encourages students to actively participate in activities they might otherwise be less 
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interested in. This innovative approach provides an opportunity to develop intellectual, social, and physical skills 

by integrating game elements into educational and leisure activities. Through challenges and healthy competition, 

students are motivated to explore and learn, while rewards and achievements foster sustained motivation to 

continue working and improving. This combination leads to a more effective and enjoyable educational experience 

that can have positive effects on academic performance and physical and mental health. 

Research has shown that gamification can significantly improve students' physical activity and energy levels. This 

is especially important in an era where technology use and prolonged sitting have become daily habits. In addition 

to increasing physical activities, the use of gamified physical activities has positive effects on the mental health 

and general well-being of students. By creating spaces for social interaction and support, this approach can help 

reduce feelings of isolation and increase a sense of belonging. This is especially important for students who may 

face challenges in social communication. Gamification helps these students build self-confidence and improve 

their social skills by providing opportunities for personal and social success. 
Considering the many benefits of gamification in the fields of education and health, it is necessary for schools and 

parents to integrate this approach into the curriculum and leisure activities of students. This can help create 

dynamic and interactive learning environments where students are not only interested in learning but also care 

about their physical and mental health. Through effective collaboration between educators, parents, and game 

developers, spaces can be created where learning and health thrive simultaneously, thereby ensuring a brighter 

future for generations to come. 
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 آموزانوارسازی در کیفیت اوقات فراغت دانششده با بازیهای بدنی ادغامتأثیر فعالیت
 آموزان دختر مقطع متوسطۀ شهر اردبیل()مطالعۀ موردی: دانش

 ۳زادهمهرداد محرم ،*2یدانیم یراللهیخ حامد، 1 آیلار سفیدگر
 .رانیا ز،یتبر ز،یدانشگاه تبر ،یو علوم ورزش یبدن تیارشد، ترب یکارشناس ۀآموختدانش 1

 .رانیا ل،یاردب ،یلیدانشگاه محقق اردب ،یو روانشناس یتیعلوم ترب ۀدانشکد ،یورزش تیریمد یدکتر یدانشجو 2
 .رانیا ل،یاردب ،یلیدانشگاه محقق اردب ،یو روانشناس یتیعلوم ترب ۀدانشکد ،یورزش تیریاستاد مد 3

 چکیده اطلاعات مقاله

از  یکیآنان به  یزندگ تیفیک یجوانان، توجه به ارتقا یو جسم یروان یازهاین شیو افزا یامروزه با گسترش روزافزون فنّاور پژوهشی مقالۀ
شده با ادغام یبدن یهاتیفعال ریتأث یمنظور بررسپژوهش حاضر به اساس،نیاشده است. بر لیتبد یاجتماع یهاتیاولو

 یتجربمهیبود و با روش ن یپژوهش از نظر هدف کاربرد نیانجام شد. ا آموزانشاوقات فراغت دان تیفیدر ک شنیکیفیمیگ
 ۀآموزان دختر مقطع دورشامل دانش یآمار ۀو همکاران اجرا شد. جامع یمیاوقات فراغت ابراه ۀنامو با استفاده از پرسش

و کنترل  شیآزما ی  نفر ۱5و به دو گروه  خابدردسترس انت یریگصورت نمونهنفر به ۳۰بود که  لیشهر اردب ۀدوم متوسط
 یبونفرون یبیو تعق هیدوسو انسیوار زیآنال لک،یروویشاپ کیپارامتر یهاها از آزمونداده لیوتحلهیتجز یشدند. برا میتقس

به همراه  روهنشان داد عوامل زمان و گ هایاستفاده شد. بررس SPSS 26 افزاربا استفاده از نرم (>05/0P) یدر سطح معنادار
گاه ،یریگمیتصم یهادر مهارت یمعنادار راتیزمان و گروه، تأث نیتعامل ب گاه یاز فراغت، روابط اجتماع یآ  یو خودآ

، (d=0.935 ریمتغ راتیتأث ۀو انداز P<0.001 یداریها با سطوح معنمؤلفه یدر تمام یصورت آماربه راتیتأث نیداشتند. ا
d=0.898 ،d=0.934 و (d=0.937 گاه ،یریگمیمهارت تصم یبرا گاه یاز فراغت، روابط اجتماع یآ  بیترتبه یو خودآ

ک کنندیها برجسته ممهارت نیها را در توسعه و بهبود اگروه نیب یهازمان و تفاوت تیاهم هاافتهی نینشان داده شد. ا  دیو تأ
گرفته  جهیآمده از پژوهش، نتدستبه جینقش دارد. با توجه به نتا شرفتیپ نیدر ا زیزمان و گروه ن نیکه تعامل ب کنندیم
آموزان اوقات فراغت دانش تیفیک شیموجب افزا یطور معناداربه شن،یکیفیمیبا گ یورزش ناتیکه ادغام تمر شودیم
 .شودیم

 

یافت یخ در  :تار

۲۱/۰۱/۱۴۰۳ 

یخ پذیرش  :تار

۲۷/۰۲/۱۴۰۳ 

 :واژگان کلیدی

 یوارسازیباز
 یبدن تیفعال

 اوقات فراغت تیفیک

 مسئول ۀنویسند*
 hamed.kheirollahi1995@gmail.com رایانامه:

 دهی:استناد ۀنحو 
 ۀآموزان )مطالعاوقات فراغت دانش تیفیدر ک یوارسازیشده با بازادغام یبدن یهاتیفعال ری(. تأث۱۴۰۳زاده، مهرداد )حامد، و محرم ،یدانیم یراللهیخ لار،یآ دگر،یسف

 .۱۰۲-۸۱(، ۱۷)۹، گردشگری و اوقات فراغت .(لیشهر اردب ۀآموزان دختر مقطع متوسط: دانشیمورد

 https://www.usc.ac.ir ر: دانشگاه علم و فرهنگناش
 2783-38۲۸شاپای الکترونیکی: 

 https://www.tlj.usc.ac.ir (۱۷)۹، ۳۱۴۰گردشگری و اوقات فراغت، 
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 مقدمه

ا پیشرفت بتوجهی بر سلامت جسمی و روانی دارند. عنوان اجزای حیاتی زندگی سالم و فعال انسان، تأثیر قابلهای بدنی بهورزش و فعالیت
سفیدگر و )های بدنی افزایش یافته است کننده و جذاب در حوزه فعالیتهای تشویقتکنولوژی و تغییرات در سبک زندگی، اهمیت ایجاد تجربه

 ۲۰۰ون و میلی۱۶آموزی ایران بالغ بر ، جمعیت دانشگزارش کرده ۱۴۰۲وزارت آموزش و پرورش در سال ی که . طبق آمار(۱۴۰۰میرزایی کلی، 
ت جسمی بدنی و سلامهای کودکی، نوجوانی، و جوانی، در سنین حیاتی رشد (. افراد در دوره۱۴۰۲هزار نفر است )وزارت آموزش و پرورش، 

دف، درس منظور تأمین این ههای آموزشی بهطور کلی، سلامت جامعه است. نظامشان و بهای برای سلامت آیندهو روحی قرار دارند که پایه
ها تن در کلاسنشس آموزان، که زمان زیادی را بهفعالیت بدنی در میان دانش حال، کمبوداند. بااینها گنجاندهپایه یتربیت بدنی را در تمام

ی باید نهادهای آموزش بنابراین ؛ها تأثیر منفی داردهای ذهنی و جسمی آنجهانی است. این موضوع بر توانایی یدهند، مشکلاختصاص می
(. (Strode & Kaupužs, 2019یند آموزش و اوقات فراغت تشویق و حمایت کنند افعالیت بدنی را در فر وهایی را ایجاد کنند زیرساخت

ان دختران، افزایش دهد که کاهش سالانه در میزان فعالیت بدنی دوران نوجوانی، به ویژه در مراحل اولیه نوجوانی در میهای قبلی نشان میبررسی
د در البته مشارکت افرا ؛است شدن جوامع باعث افزایش اوقات فراغت شدهصنعتی همچنین (.۱۴۰۲، و همکاران )فتحی رضائییافته است 

شدن موضوع . با مطرحاندپیچیده است که عوامل زیادی در آن دخیل ایهای ورزشی، مسئلهخصوص فعالیتهای اوقات فراغت، بهفعالیت
 .(۱۳۹5مکاران، )فراهانی و هشوند های روزانه مواجه میهای متنوع فراتر از کار و مشغولیتای از فعالیتاوقات فراغت، افراد با طیف گسترده

های کند. افرادی که فعالیتمیو سلامت روانی کودکان کمک  های فیزیکی و ورزش در اوقات فراغت به بهبود عملکرد تحصیلیتوجه به فعالیت
(. افرادی که Kamaruddin et al., 2023)گیرند، اغلب سلامتی جسمانی و روانی بهتری دارند از اوقات فراغت خود در نظر می یبدنی را قسمت

تجربۀ احساس  تر و زندگی کارآمدتری دارند. همۀ این عوامل وای شادابگذرانند، روحیهاوقات فراغت را با انجام ورزش و فعالیت بدنی می
(. همچنین ۱۳9۳شود )الماسی و همکاران، دنبال آن افزایش کیفیت زندگی منجر میلذت از انجام بازی به رضایت بیشتر از زندگی و به

اجتماعی، ها و انحرافات بر مصونیت از بسیاری از بیماریپردازند، علاوهآموزانی که در طول اوقات فراغت خود به ورزش و فعالیت بدنی میدانش
شناسان انجام ورزش و فعالیت بدنی کنند و روابط اجتماعی بهتری دارند. از این نظر، امروزه بسیاری از روانلذت بیشتری از زندگی را تجربه می

استفاده از امروزه  ،در همین راستا(. ۱۴۰۲کنند )سفیدگر و همکاران، در اوقات فراغت را برای رفع اضطراب، کسالت و فشار عصبی توصیه می
 25تا  5نسل امروزی، که سنی بین  زیرا ؛وارسازی( در آموزش مدارس به خاطر سبک زندگی نسل جدید ضروری است)بازی 1گیمیفیکیشن

های اند که تلفنها حضور دارند، در دنیایی بزرگ شدهکه در مدارس و دانشگاه ،اند. این کودکان و نوجوانانسال دارند، با اینترنت عجین شده
های اوریآموزش سنتی به تجدیدنظر و انطباق با این فنّ  بنابراین اند؛شدهها ناپذیر از زندگی آنبخشی جدایی 2ها و هوش مصنوعیهوشمند، تبلت

ترین نوع محتوا برای جلب توجه این شده از گیمیفیکیشن، مناسباست، محتوای استفاده تقریباً بازی مترادف با این نسل ؛ زیرادارد ازینوین ن
 (.1401ن، ا)تفتی و همکارآید می شمارنسل به 

کننده قرار دهد و به های سرگرممخاطب خود را در محیط کهدنبال آن است گونه و جذاب، بههای بازیگیمیفیکیشن، با استفاده از روش
 استدرنتیجه گیمیفیکیشن در آموزش قابل استفاده  ؛(1402انجام کارهایی متمایل سازد که میل و رغبتی به انجام آن ندارند )فریدنیا و همکاران، 

نحو فراگیر، در طول یادگیری و بدین شودمیی کاربردی دهد. گیمیفیکیشن سبب بهبود تجربهو به بسیاری از نیازهای آموزش و یادگیری پاسخ می
محیطی  ،موزشی تولیدشده با استفاده از گیمیفیکیشن(. محتوای آ1402برد )فریدنیا و سفیدگر، شود و میزان تعامل خود را بالا میسرگرم می

                                                           
1. Gamification 

2. Artificial intelligence 
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صورت فعال و تعاملی های دشوار، بهکند بدون ترس از مسائل و مهارتآموزان کمک میبه دانش وکند جذاب و تأثیرگذار برای فراگیر ایجاد می
و به وضعیت مطلوب دست  کندموجود را شناسایی  فرد وضعیت تادهد فوری می ییادگیری عمیق و معنادار داشته باشند. گیمیفیکیشن بازخورد

کند. با استفاده از این سمت موفقیت هدایت میای آنان را بهۀ وسیلهمنزلکند و بهآموزان ایجاد و تقویت مییابد. این رویکرد انگیزش را در دانش
 .(1397و همکاران، )هادی ها را از حالت منفعل خارج کرد و کلاسی فعال و پویا داشت توان کلاس، میروش

و  دارای پنج ویژگی سرگرمی )جلب توجه و علاقه مخاطب و ایجاد احساس لذت و خوشی(، تعامل )تبلیغات، تصمیمات گیمیفیکیشن
)جدیدبودن،  کنندگان بازی( و تازگیبودن(، صمیمیت )دوستی و روابط گرم و نزدیک بین مخاطب و تأمین، مد )شیک و جوان)ارائۀ خدمات خرید

راهم فاست و نتایج مطلوب را  قابل استفاده های مختلفگیمیفیکیشن در حوزه(. Hsu & Chen, 2018)بودن و چشمگیربودن( است نمعمولی
تر و گیراتر کند تواند آموزش را جذابکه نقش مهمی در تربیت افراد دارد، استفاده از گیمیفیکیشن میآورد. در حوزه آموزش و پرورش می

کیشن شوند. گیمیفیو خلاقیت تشویق میآموزان به کاوش بخش شده و دانشبا استفاده از گیمیفیکیشن، یادگیری لذت .(1399)کشاورزی، 
ازخوردهای کند نقاط قوت و ضعف خود را شناسایی کنند. همچنین، بها کمک میآموزان را افزایش داده و به آنحس کنجکاوی و خلاقیت دانش

گاهها از وضعیت خود فوری در پایان بازی به آن تا به یادگیری  بیشتری دنبال کنندشود یادگیری خود را با دقت و سرعت دهد و باعث میمی یآ
 .Huotari & Hamari, 2011))ثر دست یابند ؤم

، که با کارگیری گیمیفیکیشن در اوقات فراغت. بهداردآموزان در زمینۀ ورزش و سلامت جسمانی اهمیت والایی توسعه و تعلیم دانش
کند. می های اجتماعی کمکنفس و تقویت مهارتجسمانی، افزایش اعتمادبهاست، به بهبود سلامت همسو  ها به انجام بازیهای آنمندیعلاقه

هدف از انجام  شود.گیری یک سبک زندگی سالم و متوازن نیز میساز شکلها مؤثر است، بلکه زمینهتنها در بهبود عملکرد تحصیلی آناین امر نه
اغت خود هایی برای گذراندن اوقات فرآموزان یاد بگیرند چگونه انتخابمانند در پژوهش حاضر این است که دانشهای جذاب و بازیفعالیت

ها و علایق خود کسب تری از تواناییکند درک عمیقها کمک مییند به آنا. این فرباشندکننده، بلکه آموزنده نیز تنها سرگرمداشته باشند که نه
های رد جنبههمگی این مواهای ارتباطی خود را تقویت کنند که ها مهارتبازیگیری خود را بهبود بخشند و در طول های تصمیمکنند، توانایی

 .دهی به تجربیات سودمند در زمان فراغت استکلیدی برای شکل

وارسازی زیشود که تلفیق عناصر باال مطرح میؤنظران و اهمیت موضوع اوقات فراغت در اینجا این سبنابراین با توجه به سخنان صاحب
ژوهش تأثیر پهدف از این  ،اساس؟ برایناستآموزان نیز تأثیرگذار کیفیت اوقات فراغت دانش درآیا  ،فعالیت جسمی دارد دراتی که با تأثیر
  آموزان است.کیفیت اوقات فراغت دانش دروارسازی شده با بازیهای بدنی ادغامفعالیت

 نظریمبانی 

 فعالیت بدنی

ای از تمرین بدنی یافتهدهد و این مفهوم را تکاملهای فرعی دیگر را پوشش میداند که نظامنظام اصلی می( فعالیت بدنی را یک 1996) 1لارسون
 ازطریقکه  را، ها بوده است. حرکت بدنجزء لاینفکی از زندگی فردی و خانوادگی در طول تمدن 2بیند. فعالیت بدنیو فرهنگ بدنی در تاریخ می
عضلات اسکلتی  با(. فعالیت بدنی هر نوع حرکتی است که Caspersen et al., 1985) نامندعالیت بدنی میف ،شودعضلات اسکلتی ایجاد می

های بدنی ورزش تنها بخشی از فعالیت بدنی است. فعالیت .اما نباید با ورزش اشتباه گرفته شود ؛کندو انرژی مصرف می شودمیایجاد 
های بدنی نسبت فعالیتبههای بدنی با شدت متوسط را فواید بیشتر فعالیت ،الیت بدنی و سلامتۀ فعدربار. تحقیقات دارندهای متفاوتی شدت

  (Pikora et al., 2002).دهدشدید نشان می

                                                           
1. Larson 

2. Physical Activity 
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نبساط عضلات حرکت بدن ناشی از انقباض و ا ،فعالیت بدنی به هر نوع فعالیتی اشاره دارد که در آن ،طبق تعریف وزارت بهداشت ایران
ها، شستن ماشین، آوری برگبرداری سبک، جمعروی سریع، وزنهها شامل پیادهاسکلتی است و به مصرف انرژی نیاز دارد. این نوع فعالیت

های تبرای توصیف شدت فعالی ها حداقل ده دقیقه طول بکشد. همچنیناز این فعالیت یکهرکه است؛ درصورتی تمیزکردن خانه و باغبانی
 شود که به میزان انرژی مصرفی در طول فعالیت بستگی دارد.متوسط و شدید در نظر گرفته می و بدنی، سه سطح سبک

 ری.مانند گردگی ،روی آرام، باغبانی و انجام کارهای منزلپیاده :اند ازهای این نوع فعالیت عبارتمثالفعالیت بدنی سبک: 
ز انواع وسایل اسواری تفریحی، شنای آرام، استفاده روی تند، دوچرخهپیاده :اند ازهای این نوع فعالیت عبارتمثال متوسط:فعالیت بدنی 

کردن با صدای اما قادر به دادزدن و صحبت ؛کردن داریددر هنگام فعالیت بدنی متوسط معمولًا توان صحبتغیره.  ورزشی با شدت متوسط و
 بلند نیستید.
سواری سریع، ههای هوازی، ایروبیک، دوچرخاند از: دویدن، تنیس، ورزشهای این نوع فعالیت عبارتمثال ت بدنی شدید:فعالی

ت بلند اما بیان جملا ؛های کوتاه را داریدتوان صحبت با عبارت ،در فعالیت بدنی شدیدغیره. نوردی، اسکواش، ژیمناستیک، پرش و کوه
 پذیر نیست.امکان

 وارسازی(گیمیفیکیشن )بازی

) ,.Deterding et alهـای غیربازی اسـت بـرای ایجـاد انگیـزه و درگیرکردن افـراد در زمینه»فراینـد اسـتفاده از عناصـر بـازی  1گیمیفیکیشـن

ی مختلف ادغام شد. از های عملیاتسرچشمه گرفت و در بخش ۲۰۰۸های دیجیتال در سال از صنعت رسانه« وارسازیبازی»اصطلاح  (2011
های بازی»، «سرگرمی نظارتی»، «وریهای بهرهبازی»مفهوم گیمیفیکیشن با اصطلاحات متعددی ازجمله  ،۲۰۰۸زمان پیدایش آن در سال 

کردن زیهمراه بوده اسـت. برخی دیگر از محققان ایـن اصطلاح را فراینـدی برای با« های رفتـاریبازی»و « کنندهافـزار سرگرم»، «جدی
در  «مانندبازی»های عنوان تمرین معرفی پویایی(. در این معنا، گیمیفیکیشن بهDeterding et al., 2011اند )ها تعریف کردهفعالیت
شود. با وجود ابهام در تعریف، یک توافق وجود دارد و آن این است که گیمیفیکیشن به فرایند های معمول برای جذب کاربران تعریف میفعالیت

در  (.Al-Rayes etal., 2022استفاده از عناصر طراحی و تجربۀ بازی برای بهبود مشارکت و انگیزۀ افراد در فرایندهای غیربازی اشاره دارد )
 ای برایمثال، سنت دیرینه ؛ برایاندسـاز برای دسـتیابی به اهداف مختلفی فراتر از سـرگرمی و لذت ترویج شدههای بازیهای گذشته، طرحدهه

ن هدف عنواکه سرگرمی، لذت یا سرگرمی به را هاییسرگرمی، یادگیری یا آموزش وجود دارد. چنین بازی با هدفهای ویدئویی استفاده از بازی
 (.Lee et al., 2017) نامندمیهای جدی اصلی خود ندارند، بازی

ه از عناصر اسـتفاد»را  ( گیمیفیکیشـن2011و همـکاران ) نگیدترد ازجمله ؛ارائه شـده اسـت شـنیکیفیمیگ تعاریف متعددی برای واژۀ
منظور های بازی بهصرفه بـرای تجربهبهافزایـش یـک سـرویس مقرونفراینـد ( »2011) یو هامار یو هوتار« های غیربازیطراحی بازی در زمینه

 اند.تعریف کرده« حمایـت از کاربر و خلق ارزش کلی
سازی ، مفهومسازندکننده میها را سرگرمتوان عواملی را که بازیدهند که از طریق آن میهایی ارائه میارچوبههرکدام از این تعاریف، چ

 .کرد
کیـد می2012) تعریف هوتاری و هاماریمثـال،  برای مانند  کند که چگونه از آن برای ارتقای خدمات موجود،( از گیمیفیکیشـن تأ

سـازی گیمیفیکیشـن مفید برای مفهوم ی. این راهشودمیکنند استفاده هایی که ازطریق آن کار میمداخلات سلامت روان و رفاه و مکانیسم
 .شودمیای از دانش استفاده در هر زمینه لامت روان و رفاه اسـت و مسـلماً هنگام اجرای آن برای اهداف س

 های استفاده از گیمیفیکیشن به شرح زیر است:ترین زمینهرایج
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 افزایـش عملکرد توانـد تدریس را بـرایهـای جـدی، بلکـه این فـرم همچنیـن میهـای کاربـردی یـا بازیتنهـا بـا برنامهنه آمـوزش:( ۱
 ؛تحصیلی گیمیفـای کند

 ؛شودگیمیفیکیشن برای بهبود تجربۀ کاربر و اطمینان از وفاداری استفاده میسرگرمی: ( ۲
هـا و حمایـت از شـدۀ پزشـکی از راه دور، و خودآمـوزی درمـورد بیماریهـای زیـادی از کاربردهـای گیمیفیکیشننمونهبهداشـت: ( ۳

 ؛درمـان و تشـخیص وجـود دارد
 ؛وری و رضایت کارگرانتلاش برای بهبود بهرههای تجاری: محیط( ۴
 & Mishraکند )میتر کنندۀ نهایی نزدیکو آن را به مصرف دهدمیدر آن گیمیفیکیشن تجسم محصول را افزایش بازاریابی: ( 5

Malhotra, 2021.) 

 فراغت اوقات

های انتخابی و اجباری های غیرکاری است که به فعالیتکرد. وقت آزاد شامل زمان ، باید آن را از وقت آزاد جدا1برای درک بهتر زمان فراغت
زمان فراغت نیستند. پس فراغت فقط بخشی از وقت آزاد است که فرد  ووآمد و خوردن غذا جزهای اجباری مانند رفتشود. فعالیتتقسیم می

 .(Torkildsen, 1999)پردازد دلخواه میهای به فعالیت ،های شخصیصورت خودانگیخته و براساس خواستبه
 توان سه نوع فعالیت برای اوقات فراغت نام برد:می ،های شخص در زمان فراغتخواستبا درنظرگرفتن محوریت دل

طلق دهند و شامل استراحت مهایی که افراد برای رفع خستگی جسمی، عملی یا ذهنی ناشی از کارهای روزانه انجام میفعالیت (۱
یدن دادن به موسیقی، نوشتوانند شامل گوشند و مینکها به بازیابی نشاط و تجدید قوای جسمی و ذهنی کمک مید. این فعالیتنشونمی

 (.۱۴۰۲گرفتن و خواندن روزنامه باشند )سفیدگر و همکاران، های دلخواه، دوشنوشیدنی
هایی برای رشد اهاش را به واقعیت تبدیل کند رهای بالقوهسازند پتانسیلر میو او را قاد دهندمیهایی که به خلاقیت فرد پاسخ فعالیت (۲

را دربر  های سیاسی و فرهنگیهای جدید، موسیقی، نقاشی، مطالعه، و شرکت در فعالیتها یادگیری زبانو تعالی شخصی هستند. این فعالیت
 (.۱۳۹۹ند )توحیدی، کنو به توانمندسازی جسمی، فکری و عاطفی فرد کمک می گیرندمی

که  ،حسییها با هدف دوری و رهایی موقت از کسالت و بطور کلی این فعالیتآیند. بههایی که تفریح و سرگرمی به شمار میفعالیت (۳
کنواخت، های یارچوبهگیرد. پرهیز موقت از چنین احساساتی تا حدی مستلزم عبور از چدهد، انجام میدر زندگی روزمره و یکنواخت رخ می

 (.۱۴۰۲تکراری و اجباری زندگی روزمره است )سفیدگر و همکاران، 
تی از بخشد تا فرد برای قرارگرفتن در موقعیت مطلوب تلاش کند. موقعیتی مطلوب که درجادر کل اوقات فراغت به انسان فرصت می

رد )قرابیگی، های واقعی فرد را به همراه داخ به خواستهآزادی و آرامش ناشی از پاس ۀجویی فردی، احساس خلاقیت، تجربشادی، لذت و تعالی
۱۳۹۱.) 

 اوقات فراغت و فعالیت بدنی

های بدنی، که در . ورزش و فعالیتاست روی جامعه مؤثراوقات فراغت جزء مهمی از زندگی افراد است که برای رشد و پیشرفت یا افول و کج
سازان جامعه، آینده در نقشکنند. جوانان شود، به رشد جسمی و روحی کمک میۀ ابزاری برای توسعه در نظر گرفته میمنزلبسیاری از جوامع به

پوشانی طور همسازند. بازی، سرگرمی و اوقات فراغت، که اغلب بهشان را میهای رفتارهای آیندههای گذراندن اوقات فراغت خود، پایهبا شیوه

                                                           
1 .Leisure Time 
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 ،فرد و جامعه دررا دارند. این مفاهیم کلیدی در توصیف زندگی اجتماعی مدرن و تأثیر آن « بردنلذت»، در قلب خود مفهوم شوندکار برده میبه
 شود:(. برای توصیف هر یک از این مفاهیم، اصطلاحات زیر مکرر استفاده می۱۳۹۷منش، عرفان و شوند )صادقی فساییمکرراً استفاده می

 ی از آزادی بازی، همچنین آزادی در انتخاب تفریح و سرگرمی در اوقات فراغت است.اآزادی: این کلمه جلوه
 مند است.ابراز وجود: هر فردی به ارائه و ابراز وجود علاقه

 ای دارد.کردن اهمیت ویژهاشخاص کیفیت تجربه یهمه یکیفیت: برا

 .وجود دارداز رضایت  یو فراغت درجات متفاوت شود و در تفریحیدادن متمایز مرضایت از انجام ازطریق یرضایت: باز
اما نه ؛ شودضرورت ملاحظه می نبودجبار نیست. اوقات فراغت نیز همین مفهوم را دارد. در تفریح هم اضرورت: انجام بازی به نبودن

 زمانی که قانونمندی لازم باشد.
ی وارد جنبهاما در بعضی م ؛ریح نیز اغلب همراه با شوخی استاما با شوخی و طنز همراه است. تف ؛طنز: بازی خطراتی به همراه دارد

 دهد.طبعی زیادی را نشان میبنابراین شوخ است؛. اوقات فراغت آزاد و اختیاری است رقابتی دارد که به شغل وابسته
گاهی چندانی از این چ ؛تفریح در تمام طول بازی و سرگرمی وجود دارد  .Torkildsen, 2005)وجود ندارد )ارچوب هاما در اوقات فراغت آ

 مرور پیشینه

دلیل به ،. در بخش پیشینۀ پژوهش در ایرانبررسی شدنداطلاعات علمی داخلی و خارجی  یهاپایگاه ،های مرتبطجوی پیشینهوبرای جست
  اند.ها ذکر شدهترین پژوهشمرتبط با موضوع، مرتبط های کاملاً پژوهش فقدان

کید أگیمیفیکیشن بر بهبود تجربیات اوقات فراغت با ت ارائۀ مدل تأثیر»عنوان ( در پژوهشی تحت۱۴۰۰)میراحمدی و همکاران 
شده شده، مزایای درکهای درکاوقات فراغت و ارزش تجارببهبود  درهای محصول ویژگی به این نتیجه رسیدند که« فعالیت بدنی بر

 .ی داردثرؤهای ویژۀ برند نقش مو ارزش
. نتایج این ردندکبر بازی برای بهبود آموزش کارکنان بررسی مبتنی یرویکرد ۀمنزلبه( گیمیفیکیشن را ۱۴۰۱در همین راستا رستگار توکلی )

بر اثربخشی آموزش کارکنان مبتنی درجتماعی، شناختی و احساسی از عوامل مؤثر مؤلفۀ آموزشی، طراحی، ا جپژوهش نشان داد هر پن
سازی در انگیزش بر بازیگونهاثربخشی آموزش مبتنی»عنوان ( نیز طی پژوهشی تحت1401قاسمی ارگنه و همکاران ) وارسازی هستند.بازی

انگیزش  دروارسازی استفاده از بازیبه این نتیجه رسیدند که « بر گیمیفیکیشنهای آموزش مبتنیآموزان با نارسایی ذهنی و شیوهتحصیلی دانش
س نشان داد که نتایج تحلیل کوواریان ،برآنهای ذهنی تأثیر مثبت و معناداری دارد و علاوهآموزان با نارساییتحصیلی درونی و بیرونی دانش

های ذهنی تأثیر آموزان با نارساییانگیزش تحصیلی درونی و بیرونی دانش دربازی، نهفتۀ  ناصروارسازی به علت بر بازیهای آموزش مبتنیشیوه
 مثبت دارد.

های کیستیک در برنامههای پایش مداوم بیماران سندروم تخمدان پلی ( در پژوهشی به بررسی چالش۱۴۰۱و مروتی ) یگونیرمحمدمیم
سبب  ،سلامت همراه های کاربردی مرتبط با ورزش و رژیم غذایی درکارگیری برنامههکید بر این نکته که بأضمن ت ها. آنسلامت همراه پرداختند

به این نتیجه رسیدند که خستگی  است،که خود تعریفی از کیفیت زندگی  ،شودروحی و روانی می ،ندرستی از لحاظ جسمیبهبود وضعیت ت
. نتایج این پژوهش حاکی از آن است که استهای اصلی این بیماران های سلامت همراه، ازجمله چالشناشی از استفادۀ مداوم از برنامه
 کند.میها کمک گرا، به حل این چالشۀ ابزار مؤثر واکنشمنزلبهرفتار،  یشارکت فعال و ارتقاگیمیفیکیشن با افزایش انگیزه، م
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( به بررسی کارآیی گیمیفیکیشن در تغییر رفتارها و ترویج فعالیت 2022و همکاران ) 1مازاس  ،درخصوص مطالعات خارج از کشور
نتایج  .فعالیت فیزیکی و رفتار ارزیابی شد درها در واقع در این پژوهش کارآیی مداخلات گیمیفیکیشن و تأثیرات بلندمدت آن .فیزیکی پرداختند

که حتی تأثیرات مثبت تا چند ماه پس  های کنترل تأثیر مثبت داردتحقیق نشان داد که گیمیفیکیشن در افزایش فعالیت فیزیکی در مقایسه با گروه
و همکاران  2لئون-مانزانو .استفعالیت فیزیکی  درۀ پایداری تأثیرات گیمیفیکیشن دهندله نشانئاین مس .شوندداخله همچنان دیده میاز پایان م

به این نتیجه رسید که « 19-کووید ینۀطروانی قرن تأثیر ی کاهشخانوادگی برا اوقات فراغت و گیمیفیکیشن»( در پژوهشی تحت عنوان 2021)
بودن باعث ایجاد فضاهای تفریحی و روانی خانواده کنار در بردن از زمان باکیفیت  ها و لذتشرایط قرنطینه، گیمیفیکیشن، تنوع فعالیت با وجود

 .بهتری شده بود
شناختی اساسی رضایت از نیازهای روان درشده های ورزشی گیمیفایبازی در برنامه( به بررسی تأثیر عناصر 2020و همکاران )3بیتریان

ر انگیزش درونی پرداختند. نتایج نشان داد تعامل با عناصر بازی، ازجمله د)توانمندی، خودمختاری و ارتباط( و همچنین تحلیل تأثیر این نیازها 
شناختی های ورزشی آمیخته با گیمیفیکیشن، ارضای نیازهای روانوح دشواری، در اپلیکیشنها و سطبندیها، نتایج، نوارهای پیشرفت، رتبهنشان

تواند حس شایستگی درونی را در ها میکنند. براساس این پژوهش، دریافت نشاناساسی افراد شامل شایستگی، استقلال و ارتباط را تسهیل می
های لازم برای دستیابی به اهداف خود را دارند. همچنین عناصری د درک کنند که مهارتشوند افراافراد ایجاد کند؛ زیرا این عناصر باعث می

 .سازدمی بیو افراد را به مقایسۀ عملکرد خود با سایر کاربران ترغکند میبندی درک بیشتری از ارتباط با دیگران را ایجاد مانند رتبه
های فیزیکی پرداختند. در این گیمیفیکیشن در فعالیتبه بررسی  ،مروری یپژوهش( در 2019) 4کویویستو و هاماری ،در همین راستا

که ترکیب گیمیفیکیشن  داد. نتایج این پژوهش نشان شدندهای فیزیکی بررسی ای در زمینۀ گیمیفیکیشن و فعالیتپژوهش مقایسه شانزدهبررسی، 
بررسی  رافعالیت فیزیکی  درها ( نیز تأثیر گیمیفیکیشن و رقابت2017ن )های فیزیکی به نتایج مثبتی منجر شده است. شاملی و همکاراو فعالیت

روی در یک برنامۀ هوشمند موبایل پرداخته شده بود. نتایج این پژوهش نشان های پیادهبه بررسی چگونگی انجام رقابت ،. در این پژوهشکردند
های این تأثیر مثبت برای هر دو جنس و تمام رده. افزایش یافته است درصد۲۳ نسبتها، میانگین فعالیت فیزیکی کاربران بهداد که در طول رقابت

 .سنی و وضعیت وزن و حتی کاربران غیرفعال قبلی مشاهده شد
دهند یا پیشرفتشان را کنندگان جوایز و پاداش میکه به شرکت ،وارسازی( نشان داد عناصر بازی2017) و همکاران 5نتایج مطالعات زنگ

درونی را تقویت  کنند انگیزۀمیهای خیالی ایجاد که عناصری که صحنهدرحالی ؛گذارندانگیزۀ بیرونی تأثیر مثبت می درکنند، یادآوری می
زمانی که یک  همچنین شوند.شدن انگیزۀ بیرونی می، باعث درونیاندکه از نوع پاداش و پیشرفت ،وارسازیاین، عناصر بازیبرکنند. علاوهمی

 سازی  که درونیدرحالی خواهد بود؛انگیزۀ بیرونی و انگیزۀ درونی کمتر  دروارسازی عناصر بازی تأثیرکار از پیچیدگی بالایی برخوردار باشد، 
 .انگیزۀ بیرونی چشمگیر خواهد بود

ت در مشارک یو ارتقا تجاربجذاب و مؤثر در بهبود  راهبردیۀ منزلن زمینه، گیمیفیکیشن بههای موجود در ایبا عنایت بر پژوهش
درواقع  .اندهای گوناگون تأثیر این رویکرد را بررسی کردههای مختلف از جنبههای مختلف شناخته شده است. در این راستا، پژوهشفعالیت

ی اشاره دارند. و کیفیت زندگ تجارب افزایش انگیزه، مشارکت فعال، بهبود درگیمیفیکیشن تأثیر مثبت  درطور کلی همطالعات داخلی و خارجی ب
ها و یمتاجتماعی مثبت در  هایتجربههای شخصی، افزایش انرژی و حتی ایجاد سلامت، توسعۀ مهارت یطور خاص، معیارهایی مانند ارتقابه

  .اندوارسازی برشمرده شدهمثبت بازی تأثیرات درحکمها چالش
                                                           
1. Mazeas 

2. Manzano�León 

3. Bitrián 

4. Koivisto & Hamari 

5. Zeng 
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 های پژوهشمفهومی و فرضیه الگوی

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

 مفهومی پژوهش الگوی :1 شکل
  :شوندصورت زیر بیان میها بهفرضیه ،همچنین اهداف پژوهشهای تجربی و براساس پیشینه

 فرضیۀ اصلی:
 دار دارد.آموزان تأثیر معنیکیفیت اوقات فراغت دانش دروارسازی شده با بازیهای بدنی ادغامفعالیت

 فرعی:  ۀفرضی
 دار دارد.آموزان تأثیر معنیگیری دانشمهارت تصمیم درشده با گیمیفیکیشن های بدنی ادغامفعالیت
گاهی از فراغت دانش درشده با گیمیفیکیشن های بدنی ادغامفعالیت  دار دارد.آموزان تأثیر معنیمهارت آ
 دار دارد.آموزان معنیهای روابط اجتماعی دانشمهارت درشده با گیمیفیکیشن های بدنی ادغامفعالیت
گاهی دانش درشده با گیمیفیکیشن ی ادغامهای بدنفعالیت  دار دارد.آموزان تأثیر معنیمهارت خودآ

 روش پژوهش

آزمایشی و از ی و به روش نیمهکمّ  همچنین .شده استصورت میدانی انجام روش تحقیق حاضر، توصیفی از نوع مطالعات پیمایشی است که به
آموزان مقطع متوسطۀ اردبیل در سال تحصیلی دانش را آماری این تحقیق شده است. جامعۀ آزمون با گروه کنترل اجراآزمون و پسنوع طرح پیش
 ،شهر اردبیل ۱گیری در دسترس از مدارس مقطع دورۀ دوم متوسطۀ ناحیۀ منظور انتخاب نمونه به روش نمونه. بهاندتشکیل داده ۱۴۰۱-۱۴۰۲

صورت تصادفی که به ،های آزمایش و کنترل. پس از انتخاب گروهقرار گرفتند نفر ۱5نفر در دو گروه کنترل و دو گروه آزمایش )هر گروه  ۳۰تعداد 
وری آآزمون اجرا شد. بعد از جمعۀ پیشمنزلها بههای اوقات فراغت و گیمیفیکیشن برای تمامی گروهنامهساده برگزیده شدند، ابتدا پرسش

شده رسید که این بخش از پژوهش فقط درمورد گروه آزمایش اطلاعات مربوط از دو گروه کنترل و آزمایش، نوبت به تکنیک گیمیفیکیشن طراحی
ایج استفادۀ ورزشی آمیخته به گیمیفیکیشن به گروه کنترل پژوهش داده نشد تا بتوان نت هایبا استفاده از تمرین و فرایند مربوطه در رابطه شداستفاده 

آزمون عنوان پسهای مذکور بهنامهمجدداً پرسش ،گروه آزمایش با نتایج عدم استفادۀ گروه کنترل با همدیگر مقایسه شود. پس از اتمام هشت هفته

 کیفیت اوقات فراغت

شده با های بدنی ادغامفعالیت
 گیمیفیکیشن

گاهی از فراغت  مهارت آ

 

 مهارت روابط اجتماعی

 

گاهی  مهارت خودآ

 

 گیریتصمیممهارت 
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نامه استفاده شد. برای ها از پرسشگویی به سؤالات و فرضیهپاسخ برایهای لازم آوری اطلاعات و دادهجمع منظوربهها اجرا شد. در تمامی گروه
( استفاده شد. ۱۳۹۰آن ابراهیمی و همکاران ) درثر ؤنامۀ استاندارد اوقات فراغت و عوامل اجتماعی مسنجش کیفیت اوقات فراغت از پرسش

ن ییید شده است. همچنأ(، خوب ارزیابی و ت۱۳۹۰نامه با استفاده از نظرات اساتید راهنما و مشاور در تحقیق ابراهیمی و همکاران )روایی پرسش
تحقیق حاضر است. در این  ۀنامدهندۀ پایایی مطلوب پرسشبه دست آمده که نشان ۹5/۰پایایی آن با استفاده از آزمون ضریب آلفای کرونباخ 

نامه این پرسشطور کلی ( انتخاب شد. به۱۳۹۰سنجش مفهوم کیفیت اوقات فراغت ضمن استفاده از تحقیق ابراهیمی و همکاران ) برای ،پژوهش
گاهی( بود. روش نمره)مهارت تصمیم همؤلف ۴گویه و  ۶۴ دارای گاهی از فراغت، مهارت روابط اجتماعی و مهارت خودآ گذاری گیری، مهارت آ

 منظوربه. استارزشی لیکرت )کاملًا مخالفم، مخالفم، نظری ندارم، موافقم و کاملًا موافقم( صورت مقیاس پنجنامه بهسؤالات این پرسش
های ها و امکان استفاده از آزمونشدن توزیع طبیعی دادهاستفاده شد. بعد از مشخص ۲۶نسخۀ  1اساسپیاسافزار وتحلیل آماری از نرمتجزیه

 ده شد.استفا (>۰5/۰Pآزمون شاپیروویلک، از آزمون آنالیز واریانس دوسویه و آزمون تعقیبی بونفرونی در سطح معناداری ) ازطریقپارامتریک 

 چگونگی اجرای گیمیفیکیشن

د و سپس شنظران برجسته در حیطۀ گیمیفیکیشن مشورت گرفته در راستای طراحی تمرینات ورزشی آمیخته به گیمیفیکیشن، از دو تن از صاحب
صورت عادی صورت بازی بود و هیچ تمرین یا حرکت آموزشی بهفرایند آموزش به .تغییرات در چگونگی اجرای آن به وجود آمد ایمجموعه

اجرای  برایای که گونهشد و تمامی حرکات تمرینی و آموزشی ورزش توأم با بازی و سرگرمی بود؛ بهمحور و خشک( یاد داده نمی)شیوۀ مربی
دند آموزش عناصر بازی و گیمیفیکیشن طراحی شده بو ازطریقای هر جلسه ای که برنفر هنرجو در گروه آزمایش، طبق برنامه پانزدهپژوهش، 

در وزن و کاهش چربی در  تا مقدار تغییرات شدندارزیابی  دستگاه آنالیز بدنی کاملاً  باشدند. ابتدا گروه آزمایش قبل از ورود به تمرینات داده می
شده مطابق سطح . همچنین بازخوردهای انجامقرار بگیرندهر هفته تمرین  طی شدهدر جریان تغییرات حاصل وهر هفته به آنان گزارش شود 

ر از لحاظ اسامی نفرات برت ،گرفتهشدند. طبق توافق صورتخودشان مقایسه می گرفت و همۀ هنرجوها با قبل  بدنی و شرایط هر فرد صورت می
ت بپردازند. در و با دیگران به رقابباشند تری داشته شتر، حضور پررنگبی یشد تا برای ارتقاتشویق ثبت می با هدفها، موقع در کلاسشرکت به

های بدنی و بهبود کیفیت آموزان در فعالیتبخش برای افزایش مشارکت دانشمحرک و انگیزه یۀ عاملمنزلبهوارسازی واقع در این پژوهش، بازی
آموزان دانش یشرفت، و جوایز معنوی، محیطی تعاملی ایجاد شد که در آندهی، مراحل پمانند نمره عناصریادغام  بااوقات فراغت طراحی شد. 

کید بر اهمیت تلاش فردی و همچنین تیمی، مستقیماشدند. این فربه تلاش بیشتر و رقابت سالم ترغیب می انگیزه و درگیری  افزایش در اً یند با تأ
صی به محدودکردن وارسازی، کنترل دقیقی بر عوامل مزاحم اعمال شد. توجه خاآموزان مؤثر بود. برای اطمینان از دقت نتایج حاصل از بازیدانش

پیشرفت هر  . این امر با نظارت مستمر برشدشان انجام آموزان در پیشرفت ورزشیهای فردی دانشتأثیرات خارجی مانند نقش مربیان و تفاوت
 لوگیری به عمل آید.جتأثیر قرار دهد، نتایج را تحت ممکن استای که ناخواسته فرد در طول دورۀ تحقیق اجرا شد تا از بروز هرگونه خطا یا تأثیر

زه و حس تلاش آموزان با انگیشد دانشبندی و پاداش نهفته شده است، سبب میها در رتبهآن مربوط به گیمیفیکیشن که عمدۀ هایروشدرواقع با 
ر دهای آموزشی حضور داشته باشند؛ حتی صورت کامل در کلاسدگیری آن بههای ورزشی شرکت کنند و برای یاو پیشرفت زیادی در کلاس

ردن بدن استفاده کصورت آرام برای گرمکننده بههای سرگرمکردن عادی و دویدن دور سالن ورزشی، از توپ و بازیجای گرمهب ،هر جلسه آغاز
جمعاً  و ساعته(ای دو جلسۀ یکماه )هفته دوها به مدت است این کلاس گفتنیشد تا با لذت و هیجان در تمرینات حضور داشته باشند. می

 جلسه برگزار شد. شانزده

                                                           
1. SPSS 
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 هاوتحلیل یافتهتجزیه

 . شودمشاهده می ۱های دموگرافیک )سن، قد و وزن( در جدول میانگین و انحراف استاندارد داده
آزمایش و کنترل شناختی گروههای جمعیتداده :1جدول   

 (Md) میانه (Max) حداکثر (Min) حداقل (SD) انحراف استاندارد (M) میانگین (n) تعداد گروه متغیر
۶/۱۶ ۱5 آزمایشی سن  ۹/۰  ۱۶ ۱۸ ۱۷  

۷/۱۶ ۱5 کنترل  ۸/۰  ۱5 ۱۸ ۱۷ 
۳/۱۶۳ ۱5 آزمایشی قد  ۲/۷  ۱5۳ ۱۷5 ۱۶۲  

۶/۱۶۱ ۱5 کنترل  ۹/۶  ۱55 ۱۷۰ ۱۶۰ 
۷/5۶ ۱5 آزمایشی وزن  ۴/۱۱  ۴5 ۸۰ 55  

۹/5۴ ۱5 کنترل  5/۸  ۴۳ ۶۸ 5۳ 
(، ۷/۱۶±  ۸/۰( و کنترل برابر )۶/۱۶±  ۹/۰و انحراف استاندارد متغیرهای سن در گروه آزمایشی برابر ) حاکی از آن است میانگین۱نتایج جدول 

( و گروه کنترل برابر ۷/5۶±  ۴/۱۱(، و وزن در گروه آزمایشی برابر )۶/۱۶۱±  ۹/۶( گروه کنترل برابر )۳/۱۶۳±  ۲/۷قد در گروه آزمایشی برابر )
های دو گروه از نظر آماری اختلاف معناداری وزن و سن آزمودنی و آمده نشان داد بین میانگین قددستهج ب( است. همچنین نتای±۹/5۴  5/۸)

 وجود ندارد. 
 به ۷۰/۰آزمون گروه آزمایش و کنترل، بیشتر از آزمون و هم مرحلۀ پسآلفای کرونباخ متغیر کیفیت اوقات فراغت، هم در مرحلۀ پیش

 (.<۷۰/۰P) ه استدست آمد
ین بین دو گروهمیانگین و انحراف استاندارد نتایج پرسش :2ول جد  نامه در قبل و بعد از تمر

 p<05/0داری *سطح معنی

گیری های مهارت تصمیملفهؤداده شد. نتایج حاکی از آن است که اثر عامل زمان در منشان  ۲نامه در جدول آمده از پرسشدستهنتایج ب
(۰۰۱/۰>P ۹۳5/۰؛=d( گاهی از فراغت و مهارت  (d=۹۳۴/۰؛ P<۰۰۱/۰(، مهارت روابط اجتماعی )d P=۸۹۸/۰؛ P<۰۰۱/۰(، مهارت آ

گاهی )  ( از نظر آماری دارای اختلاف معناداری بود. d=۹۳۷/۰؛ P<۰۰۱/۰خودآ
گاهی از فراغت ) (،d=۹۱۴/۰؛ P<۰۰۱/۰) گیریهای مهارت تصمیملفهؤاثر عامل گروه در م مهارت روابط  (،d=۸۷۲/۰؛ P<۰۰۱/۰مهارت آ

گاهی )d=۹۸۱/۰؛ P<۰۰۱/۰اجتماعی ) ( از نظر آماری دارای اختلاف معناداری بود. همچنین اثر تعاملی d=۹۳۶/۰؛ P<۰۰۱/۰( و مهارت خودآ
گاهی از فراغت )d=۹۳۷/۰؛ P<۰۰۱/۰گیری )های مهارت تصمیملفهؤزمان*گروه در م مهارت روابط اجتماعی  (،d=۸۹5/۰؛ P<۰۰۱/۰(، مهارت آ

(۰۰۱/۰>P ۹۴5/۰؛=d( گاهی  (.۲( از نظر آماری دارای اختلاف معناداری بود )جدول d=۹۲۹/۰؛ P<۰۰۱/۰( و مهارت خودآ

ین گروه کنترل هامؤلفه اثر عامل  گروه تمر
 زمان

اثر عامل 
 گروه

اثر تعاملی 
 آزمونپس آزمونپیش آزمونپس آزمونپیش  زمان*گروه

 * P<۰۰۱/۰ ۴۸/۱±  ۱۳/۰ 5۰/۱±  ۱۹/۰ ۸۹/۳±  ۳۲/۰ ۶۱/۱±  ۲۹/۰ گیریمهارت تصمیم
(۹۳5/۰) 

۰۰۱/۰>P * 
(۹۱۴/۰) 

۰۰۱/۰>P * 
(۹۳۷/۰) 

گاهی از فراغت  * P<۰۰۱/۰ ۸۱/۱±  ۲5/۰ ۸۰/۱±  ۲۷/۰ ۰۷/۴±  ۴۱/۰ ۷۳/۱±  ۲۳/۰ مهارت آ
(۸۹۸/۰) 

۰۰۱/۰>P * 
(۸۷۲/۰) 

۰۰۱/۰>P * 
(۸۹5/۰) 

 * P<۰۰۱/۰ ۶۷/۱±  ۲۳/۰ ۸۲/۱±  ۲۳/۰ ۰۰/5±  ۲۶/۰ ۷۸/۱ ± ۲۲/۰ مهارت روابط اجتماعی
(۹۳۴/۰) 

۰۰۱/۰>P * 
(۹۸۱/۰) 

۰۰۱/۰>P * 
(۹۴5/۰) 

گاهی  * P<۰۰۱/۰ ۶۸/۱ ± ۱۹/۰ ۶۰/۱±  ۱۲/۰ ۹۶/۳±  ۳۱/۰ ۴۹/۱±  ۲۱/۰ مهارت خودآ
(۹۳۷/۰) 

۰۰۱/۰>P * 
(۹۳۶/۰) 

۰۰۱/۰>P * 
(۹۲۹/۰) 
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 گیرینتیجه

است. از طرفی با توجه  شدهاساسی در جوامع مختلف توجه  ایۀ مسئلهمنزلبهآموزی، ویژه در دوران دانشبه کیفیت زندگی افراد، یارتقابه امروزه 
روانی افراد اهمیت بسزایی یافته است. ـ  های دیجیتال، بهبود اوقات فراغت و سلامت جسمیاوری و انتشار فعالیتبه پیشرفت روزافزون فنّ 

بررسی  برایپژوهش حاضر  ،اساسبراین .های مختلف افزایش یافته استکیشن و کاربست آن در زمینههای اخیر بحث گیمفیهمچنین در سال
های های پژوهش حاضر نشان داد بازیآموزان انجام شد. یافتهکیفیت اوقات فراغت دانش درهای بدنی آمیخته با گیمیفیکیشن تأثیر فعالیت

 (.>۰5/۰Pهای کیفیت اوقات فراغت اثربخش است )مؤلفه درگیمیفایدشده 
های سودآور و ۀ ابزاری حیاتی باعث افزایش تحرک و پرکردن اوقات فراغت، سرگرمی و تفریح، ارزشمنزلاستفاده از گیمفیکیشن به

ها ازجمله و اجتماعی و انواع ارزشمندی از مزایای متعددی ازجمله منافع شخصی و تجربۀ کاربر مقدمه مهمی برای بهره شدهجویانه لذت
ها با کند که این یافتههای گیمیفیکیشن به ایجاد تجربۀ مثبت کمک میویژگی ؛ زیراشودای، اجتماعی، تجربی و اطلاعاتی میهای مبادلهارزش

( و 2022(، مازاس و همکاران )۱۴۰۱میگونی و مروتی )محمد(، میر۱۴۰۱(، قاسمی ارگنه و همکاران )۱۴۰۰های میراحمدی و همکاران )یافته
 . است( همسو 2021لئون و همکاران )-مانزانو

مختلف با اهداف و نیازهای افراد  یهاثر در زمینهؤجذاب و م یۀ رویکردمنزلبه(، گیمیفیکیشن 2020طبق مطالعات بیتریان و همکاران )
جذاب  عناصرکند. این افزودن ها و وظایف روزمرۀ افراد اضافه مییتشکلی نوآورانه عناصر و مفاهیم بازی را به فعالزیرا به ؛هماهنگ است

شود. این رویکرد افراد را به دستاوردها و های متنوع و سرگرمی در اوقات فراغت میباعث افزایش انگیزه و مشارکت فعال افراد در انجام فعالیت
کنند. این ها ترغیب میکیشن، افراد را به مشارکت فعال در فعالیتچالش، رقابت و پاداش در گیمیفی عنصرهایکند. میاهداف خود هدایت 

انگیز، افراد را به جلب توجه به اهداف و وظایفی که ممکن است در شرایط عادی جذابیت کمتری داشته باشند، شکل جذاب و هیجانموارد به
دهد و باعث ایجاد فضاهای ها، ارتباطات اجتماعی را ترویج میها و پاداشها، رقابتبراین، گیمیفیکیشن با ایجاد چالشدهد. علاوهسوق می
های مختلف مؤثر در تحریک انگیزه، تعامل اجتماعی و بهبود کیفیت زندگی افراد در حوزه یابزار ۀمنزلبهدرنتیجه گیمیفیکیشن  ؛شودمثبت می

 .استهای تحقیق حاضر همسو ها با یافتهورد که این یافتهآو هماهنگی بالقوه با انتظارات و نیازهای افراد را فراهم می شدهاستفاده 
ای در تحرک ملاحظه درخوردلیل جذابیت و پویایی خود، بهبود اند که گیمیفیکیشن به( نشان داده2022تحقیقات اخیر مازاس و همکاران )

ۀ پایداری دهندکند که نشانمدت حفظ میرا در طولانی ها دارد. این رویکرد همچنین تأثیرات مثبت خودهای فیزیکی آنافراد و افزایش فعالیت
. این هماهنگی و همسویی گیمیفیکیشن با نیازها و توقعات افراد، این روش استواکنش افراد به گیمیفیکیشن در تحول رفتارهای زندگی روزمره 

عطفی در درک ما از  این نتایج نقطۀ نی استبنابراین گفت ؛رفتارهای مثبت تبدیل کرده است یکارآمد در بهبود کیفیت زندگی و ارتقا یرا به ابزار
که قادر است رفتارهای مثبت را در سطوح مختلف جامعه تقویت و  رودشمار میبهترویجی برای سلامتی  یۀ ابزارمثابقدرت گیمیفیکیشن به

 ها نیز با تحقیق حاضر همخوانی دارد.که این یافته کندترویج 
کید بر فعالیت بدنی أاوقات فراغت با ت هایتجربهبهبود  درگیمیفیکیشن  تأثیر ( در تحقیقی، به ارائۀ مدل۱۴۰۰میراحمدی و همکاران )

مطالعات اخیر فریدنیا و همکاران  ،اوقات فراغت بود که در ادامه تجارببهبود  درثر گیمیفیکیشن ؤپرداختند. نتایج این مطالعه حاکی از نقش م
شناختی اساسی افراد را تسهیل و انگیزۀ درونی را تقویت گیمیفیکیشن ارضای نیازهای روان یفعالیت بدنی با اجزا( نشان داد که ترکیب ۱۴۰۲)

های افزایش لذت، ارزش باکنند و این سازه عبارتی افراد ضمن دستیابی به اهداف خود، لحظاتی جذاب و خوشایند را سپری می. بهکنندمی
شود و این رضایتمندی عامل انگیزه را در کاربران ها از خدمات دریافتی میموجب رضایت آن ،دنبال آنایجاد کرده و به ایجویانهسودآور و لذت

توجهی در جوانب مختلف ایجاد کند و  درخوربهبود  قادر استهمراه تمرینات بنابراین گیمیفیکیشن به بخشد؛و بهبود می کندمی ایجاد
های تحقیق ها نیز با یافتهکار گرفته شود که این یافتهجامع برای بهبود وضعیت جسمانی، روانی و ... به راهبردی ۀنزلمبهترتیب این ترکیب بدین

 .استحاضر همسو 
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ها بندیها، نتایج، نوارهای پیشرفت، رتبهدهد که تعامل با عناصر بازی، از جمله نشان( نیز نشان می2020) و همکاران مطالعات بیتریان
شناختی اساسی افراد، شامل شایستگی، استقلال و های ورزشی آمیخته با گیمیفیکیشن، ارضای نیازهای روانسطوح دشواری، در اپلیکیشنو 

کنندگان جوایز و پاداش که به شرکت ،گیمیفیکیشن( نیز نشان داد عناصر 2017) و همکاران کنند. نتایج مطالعات زنگارتباط را تسهیل می
. استگذارند که این نتایج با نتایج تحقیق حاضر همسو بر انگیزۀ دورنی و بیرونی تأثیر مثبت می ،کنندهای خیالی ایجاد میحنهدهند یا صمی

دلیل اهدافی که برای خود های ورزشی، نتیجۀ مستقیم افزایش انگیزه است. افراد با احساس ترغیب و شور بهدر واقع شرکت فعال در فعالیت
بر ایجاد تفریحی خلاقانه، باعث شوند. این انگیزۀ فردی، علاوههای ورزشی مشغول مید، با انرژی بیشتری به تمرینات و فعالیتانتعیین کرده

های شود که گیمیفیکیشن تأثیر بسزایی در افزایش انگیزۀ افراد برای شرکت در فعالیتهای ورزشی میافزایش لذت و شادی در کنار فعالیت
تواند ها وجود دارد، میهایی که در این ورزشتأثیرات دیگر گیمیفیکیشن تحول مثبت در شخصیت است. اهداف و چالش جسمانی دارد. از

 کند. مینفس فرد کمک احساس موفقیت و پیشرفت را به همراه داشته باشد. این تحولات مثبت به تقویت اعتمادبه
که در جهان پرتحرک امروز، استفاده از گیمیفیکیشن به یکی از ابزارهای  است نیبا عنایت بر نتایج تحقیقات گذشته و تحقیق حاضر گفت

های فردی را برای های غیربازی، مانند آموزش و تندرستی، انگیزهشده است. استفاده از عناصر بازی در محیطتبدیل مهم در صنعت ورزش 
رقابت و پاداش موجب  و . گیمیفیکیشن، با ترکیبی مؤثر از چالشسازدمیانگیز ای مثبت و هیجانو تجربه کندمییادگیری و فعالیت تقویت 

مند باشند. این رویکرد نوآورانه، با ادغام هایی شرکت کنند که شاید در غیر این صورت کمتر به آن علاقهدر فعالیت نهآموزان فعالاشود دانشمی
ها آورد. ازطریق چالشهای فکری، اجتماعی و جسمانی فراهم میش مهارتهای آموزشی و فراغتی، فرصتی برای پروربازی در فعالیت عناصر

فعالیت و  ها و دستاوردها انگیزۀ پایدار برای ادامۀکه پاداشدرحالی ؛شوندمی قیتشو آموزان به اکتشاف و یادگیریهای سالم، دانشو رقابت
عملکرد تحصیلی  درمثبتی  تأثیرات ممکن است شود کهتر منجر میبخشذتثرتر و لؤآموزشی م ۀکنند. این ترکیب به تجربپیشرفت را تقویت می

 و سلامت جسمانی و روانی داشته باشد.
ویژه در به ،. این امرگذاردمیآموزان در بهبود تحرک فیزیکی و سطوح انرژی دانش تأثیر بسزاییکه گیمیفیکیشن  است تحقیقات نشان داده

 کند. روزمره تبدیل شده، اهمیت بیشتری پیدا می یمدت به عادتنشستن طولانی اوری ودورانی که استفاده از فنّ 
آموزان سلامت روان و رفاه عمومی دانش درهای جسمانی، تأثیرات مثبتی بر افزایش فعالیتهای بدنی گیمیفایدشده علاوهاستفاده از فعالیت

کند. این موضوع مییکرد به کاهش احساس انزوا و افزایش حس تعلق کمک دارد. با ایجاد فضاهایی برای تعامل اجتماعی و حمایت، این رو
آوردن های اجتماعی با چالش مواجه باشند، اهمیت دارد. گیمیفیکیشن با فراهمآموزانی که ممکن است در برقراری ارتباطویژه درمورد دانشبه

های و مهارت کنندنفس خود را تقویت کند اعتمادبهک میآموزان کمهای شخصی و اجتماعی، به این دانشهایی برای موفقیتفرصت
 را بهبود بخشند. شاناجتماعی

ادغام این رویکرد در  برایهای آموزشی و تندرستی، ضروری است که مدارس و والدین با توجه به مزایای فراوان گیمیفیکیشن در زمینه
کند که در آن میهای یادگیری پویا و تعاملی کمک آموزان اقدام کنند. این امر به ایجاد محیطهای فراغتی دانشهای درسی و فعالیتبرنامه
ق همکاری مؤثر بین دهند. ازطریبلکه به سلامت جسمانی و روانی خود نیز اهمیت می ،شوندمند میتنها به یادگیری علاقهآموزان نهدانش

زمان پیشرفت کنند و از طور همتوان فضاهایی را خلق کرد که در آن یادگیری و سلامت بهدهندگان بازی، میدهندگان، والدین، و توسعهآموزش
 های آینده تضمین شود.تر برای نسلای روشناین طریق، آینده

 پیشنهادهای کاربردی

اجرای این  منظوربههای کافی کردن فضاها و زمانهای بدنی گیمیفاید، مانند فراهمحمایت از فعالیتها برای تشویق مدارس و خانواده( ۱
 ؛هابرنامه
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منظور بهبود ارتباطات مثبت و افزایش های گروهی بهها و بازیآموزان در فعالیتافزایش رقابت سالم و ترویج همکاری دانش( ۲
 ؛گراییگروه

 ؛آموزانتر دانشمنظور جلب توجه و حضور فعالهای ورزشی مدارس بهزات موجود در محیطتسهیلات و تجهی یارتقا( ۳
منظور افزایش شرکت های بدنی گیمیفایدشده، بههای آموزشی برای ترویج فعالیتمحور با کارگاههای تشویقی و پاداشایجاد برنامه( ۴

 ؛هاآموزان و بهبود سلامتی و روحیۀ آنفعال و منظم دانش

تواند شامل کنند که میوارسازی استفاده میزمان بازیهایی که از واقعیت مجازی برای ایجاد تجربیات بدنی و همتوسعۀ برنامه( 5
مجازی که  یمثال دویدن در مسیر برای ؛کندآموزان را به حرکت و فعالیت تشویق میبعدی باشد که دانشهای سههای مجازی در محیطورزش

 ؛وار همراه استازیهای ببا چالش
مشارکت  ایهای بدنیهای فعالیتآموزان در اوقات فراغت خود در برنامههای ویژه در ایام تعطیلات مدرسه که در آن دانشایجاد برنامه( ۶

 ؛ها بیشتر شودحس رقابت در آن ،های بدنیبردن از فعالیتاند تا ضمن لذتبازی ترکیب شده عناصرکنند که با 
زمان توانند در فضایی رقابتی و همآموزان میای، که در آن دانشوارسازی بین مدارس شهری و منطقههایی با عناصر بازیبرگزاری رویداد( ۷

 ؛کننده شرکت کنندسرگرم

 عنصرهایبا های بومی و سنتی را ورزش ،آموزان به ورزشو جذب دانش یفرهنگ جیمنظور تروبه دادن رویدادهای فرهنگی کهترتیب( ۸
  ؛کندوارسازی ادغام میبازی

هر فعالیت همراه با یک بعد  .کنندمیهای بدنی مختلف شرکت آموزان در فعالیتکه در آن دانش ،برگزاری رویدادهای ماهانه یا فصلی( ۹
 ؛استپردازی سرایی یا شخصیتهای خاص، داستانموریتأوارسازی مانند مبازی

شامل  است نممکها کنند. این اپلیکیشننظر را ترغیب میمدهای بدنی وارسازی، فعالیتکه با استفاده از بازیهایی ایجاد اپلیکیشن( ۱۰
 های بدنی باشند.ها و جوایز برای انجام فعالیتها، سطوح پیشرفت، نشانچالش

 سپاسگزاری

نظران این حیطه و اساتید محترم دانشگاه محقق اردبیلی که صاحبکنندگان در این پژوهش و تمامی نویسندگان این پژوهش از تمامی مشارکت
 بهای خویش را با کمال حوصله در اختیار ما گذاشتند، کمال قدردانی را دارند.قبول زحمت نموده و وقت گران
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