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دانشجوي دكتراي  :نويسنده مسئول *
سلامت،  يتخصصي آموزش و ارتقا

  دانشگاه علوم پزشكي تهران 
9741837-0915

 اي اساس مدل فرانظريه ورزشي دانشجويان دانشگاه آزاد سبزوار بري ها فعاليتبر  مؤثربررسي عوامل 
  
  

 29/1/1391: رشيپذ خيتار   ؛15/12/1390: مقاله افتيدر خيتار
  

لـف از تحـرك كـافي بـراي     بالغين در كشورهاي مخت% 60-85براساس آمار سازمان جهاني بهداشت حدود: زمينه و هدف
ايـن   .ي ورزشي بايد علل آن شناسايي شـود ها فعاليت يبه منظور برنامه ريزي جهت ارتقا .بهبود سلامت برخوردار نيستند

 انجـام اي  ي ورزشي دانشجويان دانشگاه آزاد سبزوار بر اساس مدل فرانظريـه ها فعاليتبر مؤثرهدف تعيين عوامل  مطالعه با
  . شد

سـبزوار بـه    ان دانشـگاه آزاد اسـلامي  ينفر از دانشـجو  234در اين مطالعه توصيفي از نوع همبستگي تعداد  :مواد و روشها
از پرسشنامه استانداردي كه روايي ها  داده آوري جمعبراي . انتخاب و مورد بررسي قرار گرفتنداي  روش نمونه گيري خوشه

. قرار گرفـت اسـتفاده گرديـد    تأييدمورد  ),αN=30%=83-95( نباخو پايايي آن به ترتيب با پانل خبرگان و آزمون آلفا كرو
آناليز واريانس و آناليز مسـير مبتنـي بـر    ، تي مستقل، هاي ضريب همبستگي پيرسون از آزمونها  جهت تجزيه وتحليل داده

  .استفاده گرديد SPSS16در نرم افزار آماري رگرسيون
، در مرحله پيش تفكـر  %3/36، در توزيع مراحل رفتار ورزشي. سال بود 5/22±8/3ميانگين سني جامعه مورد بررسي :نتايج

طبـق   .در مرحله نگهداري قـرار داشـتند  % 7/8 در مرحله عمل و %5/10، در مرحله آمادگي %9/18، در مرحله تفكر 6/25%
. مشاهده گرديد )>01/0p( و مراحل تغيير )p>05/0( مدل فرانظري بر حسب جنسهاي  ي بين سازهمعنادار اختلاف، نتايج

بـر   مـؤثر ين عوامـل  تـر  ، مهـم )β=350/0( و متغيرهاي رفتاري تغييـر  )β=399/0( نشان داد كه خودكارآمدي همچنين نتايج
  . دنباش مي فعاليت ورزشي در دانشجويان مورد مطالعه

قـرار  ) ليـت ورزشـي  فعا( بيش از نيمي از افراد تحت مطالعه در مراحـل قبـل از عمـل    يي كهجا آناز  :گيري بحث و نتيجه
ين متغيرهاي تعيين كننده رفتار ورزشي در اين مطالعه مربـوط بـه فراينـدهاي رفتـاري و     تر مهم داشتندو نتايج نشان داد كه

 يورزشي ها فعاليت يشود سياستها و برنامه هايي جهت تقويت اين عوامل به منظور ارتقا مي لذا پيشنهاد، خودكارآمدي بود
  .گرفته شوددر دانشجويان در نظر 

  
  دانشجويان، ورزش، مدل فرانظري: كلمات كليدي

  
  مقدمه

 عوامل مؤثر از يكيزيف تيفعال كاهش و يزندگ سبك رييتغ امروزه

 ن كـم يهمچن ـ، رود مـي  شـمار  بـه  يعروق يقلبهاي  يماريب وعيش در

 عاملي جهت بروز، است يسلامتاي  بر يديتهد نكهيا بر علاوه يتحرك

   1.باشد مي ريرواگيغاي ه يماريبهاي  يدمياپ
قابـل  ، ايمـن ، درواقع فعاليت فيزيكي به عنوان يك درمان فـوري 

و رايگان براي كاهش بعضي خطرات مهم بهداشتي مـرتبط بـا    اعتماد

داشـتن فعاليـت    2.شـود  مـي  رفتارهاي غلط و نامناسـب درنظرگرفتـه  
ي ارتقـا  منجـر بـه  ، دقيقـه  30روز هفته و هرروزحداقل  5فيزيكي در

 ـ و يافسـردگ  علائم كاهش، روان سلامت  از يمنـد  تيرضـا ، ينگران
  3.شود مي يزندگ تيفيك يارتقا و يزندگ

دهد كه در كشـورهاي   مي سازمان جهاني بهداشت نشانهاي  يافته
از بالغين تحرك كافي براي بهبود سلامتي  درصد 60-85مختلف بين 

لي در واقع زندگي بي تحرك باعث افزايش تمـام علـل اص ـ  .را ندارند

چكيده
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ميليـون   9/1و عدم فعاليت فيزيكي باعث حـداقل   شود مي مرگ ومير
  4.مرگ در هر سال شده است

دهـد كـه تمايـل بـه افـزايش       مـي  در ايران نشـان ها  نتايج بررسي
فعاليت فيزيكي اغلب در جوانان ايراني وجود ندارد و سطح فعاليـت  

ن رضـايي  در بررسـي بـرادارا   مثلاَ 5.باشد مي فيزيكي آنان بسيار پائين
دانشـجويان فعاليـت فيزيكـي خـوبي     %6مشخص شد كـه در حـدود   

فعاليـت   %31، داراي فعاليـت فيزيكـي متوسـط   % 23ودداشتند و حـد 
  6.فيزيكي ضعيف و بقيه فعاليت فيزيكي در حد خطرزا داشتند

ن مدت زمان يانگيم همچنين نتايج بررسي ذبيحي نيز نشان داد كه
، 5/8±7/5 متوسـط ، ت درهفته ساع 38/7±22/3ديشد يكيزيت فيفعال

سـاعت   1/36±45/17 توام با نشسـتن  يها فعاليتو  47/2±7/1سبك
  7.در هفته بود

 ـرعا عدم كند مي انيب )1378( ياسد  را يبهداشـت  يت رفتارهـا ي

 ـغ و ريفق اي ثروتمند، باسواد، سواديب از اعماي  جامعه هر در توانيم  رهي

 از يبخش ـ يبهداشـت  تنادرس ـ و درست يرفتارها رايز. نمود مشاهده

 ـبا مـردم  .باشند يم جوامع فرهنگ  را يزنـدگ  درسـت هـاي   وهيش ـ دي

 كـه  كنند عمل يماريب از اجتناب و سلامت جهت حفظ در و بشناسند

  8.باشند يم مناسب يآموزش برنامه ازمندين ها آن امر نيا يبرا
 يفـردا  سازندگان و جامعه دهيبرگز و مستعد اقشار از انيدانشجو

 دوره كي در يجوان دوره در شدن واقع ليدل كه به باشند يم كشور هر

 يبهداشـت  يرفتارها .دارند قرار يبهداشت يرفتارها اتخاذ يبرا يبحران
 در فرد برسلامتاي  نگهدارنده اثر، رنديگ مي شكل دوره نيا يط در كه

 يربهداشتيغ يرفتار يالگوها از ياريبس .دارند يزندگ يبعد يها هدور
 يرفتـار  يالگوهـا  اساس و هيپا نديآ مي به وجود يجوان دوران در كه
 9.دهنـد  يم ـ ليتشـك  يبزرگسـال  در را افراد مدت يطولان يربهداشتيغ

براي تغيير رفتار ممكن است موانع و مشكلات زيادي وجـود داشـته   
باشد والگوهاي آموزشي عهده دار تعيين و تشـخيص ايـن عوامـل و    

  10.باشند مي اجتماعي موجودبا ساختارهاي فرهنگي و ها آنانطباق 
ــلامت   ــوزش س ــاي آم ــين الگوه ــر  ، از ب ــل تغيي ــوي مراح  الگ

)Transtheoretical Model( تغيير دربه عنوان الگويي يكپارچه و جامع
مورد اسـتفاده   ي ورزشيها فعاليت يرفتار به طور وسيعي جهت ارتقا

) Procheska( ايــن مــدل توســط پروچســكا 16-11.قــرار گرفتــه اســت
در ايـن   .دهـد  مـي  د و چگونگي تغيير رفتار انسان را نشانطراحي ش

، گيـري  موازنـه تصـميم  ، مراحـل تغييـر   :الگو چهارسـازه وجـود دارد  

ي ها فعاليتبراساس اين مدل زماني فرد  .خودكارآمدي و فرايند تغيير
و  انجـام شـخص بـه توانـايي اش در     -1:دهـد كـه   مي انجامورزشي 
  )خودكارآمدي( ن داشته باشدي ورزشي اطميناها فعاليتپيگيري 

ي ورزشـي را مـورد ارزيـابي    ها فعاليتشخص فوايد و موانع  -2
 رفتار نسبت به موانع آن بيشتر باشد انجامقرار دهد و زماني كه فوايد 

و  انجـام ي ورزشـي را  هـا  فعاليتاحتمال اينكه ) يگير تصميمموازنه (
د رفتار افزايش و البته در طي مراحل تغيير فواي .ادامه دهد بيشتر است

 )ي ورزشـي هـا  فعاليـت ( مراحل تغيير رفتـار .يابند مي موانع آن كاهش
  :عبارتند
 اي رييتغ مورد در هنوز فرد :)Pre contemplation( تفكر شيپ -1
  .باشد نكرده فكر ندهيآ ماه تاشش حداقل،  فعاليت ورزشي كي اتخاذ
 رييــبــه تغ اعــواق فــرد : (Contemplation) قصــد تفكــرو -2

 هنوز اما، كند مي فكر ندهيآ ماه شش طول در ي ورزشي اشها فعاليت

  .ستين برخوردار لازم اقدام يبرا كامل ياز آمادگ
 ـتغ مـورد  در يجـد  طور به فرد: )(Preparation آمادگي -3 در ريي
 ـجـاد  يا قصـد  و كند مي فكري ورزشي اش ها فعاليت  ـتغي كي   در را ري

 ـنزداي  نـده يآ  شـروع  ومقـدمات  دارد) نـده يآ مـاه  در معمـولأ ( كي

  .كند مي فراهم را ي ورزشيها فعاليت
ي ورزشي را به مدت شش مـاه  ها فعاليتفرد  ):Action( عمل-4
  .دهد مي انجام
شخص به مـدت بـيش از    :(Maintenance) ينگهدار و حفظ -5

 18و17.دهد مي انجامي ورزشي خود را ها فعاليتماه 6

ه بـر اسـاس الگـوي    نتايج مطالعه دكتـر مظلـومي و همكـاران ك ـ   
در %20نشـان داد كـه   ، دادنـد   انجـام فرانظري در كاركنان شـهر يـزد   

، در مرحلـه آمـادگي  %14، در مرحلـه تفكـر  %40، مرحله قبل از تفكـر 
ي هـا  فعاليـت در مرحلـه نگهـداري از نظـر    %19در مرحله عمل و 7%

نشان داد كـه   محمدزادههمچنين نتايج بررسي  32.ورزشي قرار داشتند
  33.باشند مي ي ورزشيها فعاليتد در مرحله آمادگي از نظر افرا% 75

تـاثير زيـادي بـر كيفيـت     ان در كشور مـا  يدانشجو يرفتار ورزش
يادگيري و سلامت آنان دارد و به عنوان يكي از موضوعات اجتماعي 

در كشـور   7و6شـده  انجـام مطالعات  اكثر. مورد غفلت واقع شده است
و كمتـر بـه تعيـين    انـد   ائـه نمـوده  ي ورزشي ارها فعاليتبرآوردي از 

ي ورزشـي براسـاس الگوهـاي آموزشـي     هـا  فعاليـت بـر   مؤثرعوامل 
در بـين دانشـجويان و در   اي  چنين مطالعـه  يي كهجا آناز. پرداخته اند
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هـدف تعيـين عوامـل     بانشده است لذا اين مطالعه  انجامشهر سبزوار 
بـر  سـبزوار   در دانشجويان دانشـگاه آزاد  ي ورزشيها فعاليت بر مؤثر

  . شد انجام اي اساس مدل فرانظريه
  

  مواد و روش ها
 انجامماه  9در اين مطالعه توصيفي از نوع همبستگي كه به مدت 

ان دانشـگاه آزاد اسـلامي سـبزوار بـه     ينفر از دانشـجو  234تعداد، شد
براي .انتخاب و مورد بررسي قرار گرفتنداي  روش نمونه گيري خوشه

ليست شده و به صورت ) ها خوشه( دا تمام رشتهابت، انتخاب نمونه ها
نفـر بصـورت تصـادفي انتخـاب     25هر رشـته   تصادفي ده رشته و در

 .)نفربدليل عـدم پاسـخگويي كامـل كنـار گذاشـته شـدند       16( شدند
  : عبارت بودند از معيارهاي ورود نمونه مورد بررسي

 مشغولواحد سبزوار  دانشگاه آزاد اسلامي ربايد ددانشجو  -1

دانشـجويان بايـد امكـان دسترسـي بـه وسـايل        -2 .باشدحصيل به ت
   .ورزشي داشته باشند

استاندارد كه متناسب بـا فرهنـگ   اي  پرسشنامهها  داده آوري جمعبراي 
بود و تغييرات كوچك در آن اعمال گرديد مورد اسـتفاده قـرار    كشور
: شـامل  بخـش اول : پرسشنامه از دو بخش تشـكيل شـده بـود   .گرفت

ت يوضـع ، تعداد افـراد خـانواده  ، جنس، سن( كيوگرافمشخصات دم
 بخـش دوم . بـود ) قـد و وزن ، محل سكونت، لاتيزان تحصيم، تأهل

  : ي زير تشكيل شده بودها قسمت از) 1جدول (
ــز -1 ــر مقي ــدي ــ ياس خودكارآم ــه وس ــؤال  10له يب ــنامهس   پرسش

ESES (Exercise Self-Efficacy Scale) كه توسط كرل (Kerel) 
  ) α=95/0( شد گيري اندازه 16ه شده بوديش تهو همكاران

ــدهايفرا -2 ــتغ ينـ ــناختي ( رييـ ــاري و شـ ــه وســ ـ)رفتـ    28لهيبـ
ــنامه  ــؤال پرسش ــط ن اي  س ــه توس ــك ــته )Nigg( گي ــده ي   ه ش

ــود ــدازه 18،ب ــري ان ــد گي ــراي  ).α=83/0( ( ش ــخب ــي پاس   و  ده
 2( به نـدرت ، )امتياز 1( اصلاهاي  به سوالات از گزينه امتيازدهي

اسـتفاده  ) امتيـاز  4( هميشـه  و) امتيـاز  3( گـاهي اوقـات   ،)امتياز
   .گرديد

سـوال بوسـيله    43له يبه وس) فوايد و موانع( يگير تصميمموازنه  -3
كه توسـط   )EBBS )ExerciseBenefit/Barrier Scaleپرسشنامه 
 17.شـد  گيـري  انـدازه ه شده يو همكارانش ته) Sechrist( سچرت

 ـپاسخ به هـر   يبرا  ـك از اي  ـلات از مقن سـؤا ي كـرت بـه   ياس لي

 3( موافـق ، )امتيـاز  2( مخـالف ، )امتيـاز 1( صورت كاملاً مخالف
ــاز ــاز 4( و كــاملا موافــق) امتي ــازدهياســتفاده و ) امتي  شــد امتي

)87/0=α.(  
 چهار سوال نيز مراحل تغيير رفتار ورزشي را مورد سنجش قـرار 

  .شد امتيازدهي) 0( و خير) 1( دادند كه به صورت بلي مي
متخصـص در   10پرسشنامه بوسيله ، تعيين روايي پرسشنامه براي

زمينه آموزش بهداشت و تربيت بدني مـورد بررسـي قـرار گرفـت و     
بـراي تعيـين    .تغييراتي در پرسنشامه ايجاد گرديد ها آن براساس پاسخ

   پايــايي پرسشــنامه از آزمــون آلفــاي كرونبــاخ اســتفاده گرديــد      
)95-83=%αN=30, .( ت ورزشـي  يفعال از منظوركه لازم به ذكر است

 ـقـه  يدق 30 بار در هر كه بود يتيفعال، مطالعه نيا در منظم  در شـتر يب اي

 سـت ين لازم شـود  تكـرار  در هفته روز چهار حداقل و شود انجام روز

 ضـربان  كـه  باشـد اي  انـدازه  د بهيبا بلكه، باشد ديشد ت ورزشييفعال

 ـفعال از ييهـا  نمونه .ش دهديافزا يقدر را تنفس سطح اي قلب هـا   تي
 ـدر ا يسـوار  دوچرخـه ، تند زدن قدم شامل هـاي   ورزش، فراغـت  امي
 نهـا يا مشـابه ، شدت از نظر كه است يگريد تيفعال هر اي كار، يهواز

  .باشد
هـاي ضـريب همبسـتگي     از آزمـون هـا   براي تجزيه وتحليل داده

 آناليز واريانس و آناليز مسير مبتني بر رگرسـيون ، تي مستقل، پيرسون
 يآمـار  نظـر  از p>05/0(استفاده گرديـد  SPSS16 نرم افزار آماريدر 

  .)شد گرفته نظر درمعنادار
  

  ها يافته
با ) درصد 2/75( زن 176و ) درصد 8/24( مرد 58در اين مطالعه 

در توزيـع مراحـل رفتـار    .سـال وارد شـدند   5/22±8/3ميانگين سني 
 نفـر  59، افراد در مرحلـه پـيش تفكـر   )درصد 3/36( نفر 82، ورزشي

در مرحلــه ) درصــد 9/18( نفــر 43، در مرحلــه تفكــر)درصــد 6/25(
) درصـد  7/8( نفر 20در مرحله عمل و )درصد 5/10( نفر24، آمادگي

  .درمرحله نگهداري قرار داشتند
جامعـه مـورد بررسـي مزايـاي     %70حـدود   1طبق نتايج جـدول  

افـراد مـوانعي جهـت    %37دانستندو حـدود   ي ورزشي را ميها فعاليت
ــا فعاليــت امانجــ ــيه ــد در عــين حــال  ي ورزشــي احســاس م كردن

ي هـا  فعاليـت افراد در مدت شش ماه يـا بيشـتر   %)2/19( نفر44حدود
  .دادند مي انجامورزشي 
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  متغيرهاي مورد بررسي ميانگين و انحراف معيار، تعداد سوالات محدوده نمره قابل اكتساب و كسب شده . 1جدول 
 نمره كسب شده درصد  ميانگين محدوده نمره قابل اكتساب تتعداد سوالا متغير مورد بررسي

 47 00/24±4004/5-1010 خودكارآمدي

 61 63/39±5697/7-1414 فرايندهاي شناختي رفتار

 70 30/90±11606/13-2929 مزاياي درك شده

 37 76/29±5667/6-1414 موانع درك شده

 53 37/36±5639/8-1414 فرايندهاي رفتاري تغيير

  
فراينـدهاي تغييـر و   ، ميانگين و انحراف معيـار خودكارآمـدي  . 2جدول 
  ي برحسب جنسگير تصميمموازنه 
 p انحراف معيار ميانگين  متغير

/000 11/5 22/26  مرد خودكارآمدي
 82/4 36/23  زن 0

/79/9350/10042  مرد  فرايندهاي تغيير
12/9502/11 زن 0

/92/7919/15037  دمر  يگيرتصميمموازنه
88/7481/14  زن 0

  
ــايج ــق نت ــادار اخــتلاف، طب ــديمعن ــانگين خودكارآم ــين مي  ي ب

)000/0=p( ،فراينــدهاي تغييــر )042/0=p ( يگيــر تصــميمو موازنــه 
)037/0=p (     بر حسب جنس مشاهده گرديد بـه طـوري كـه ميـانگين

 ي در دانشـجويان پسـر بيشـتر از   گيـر  تصـميم خودكارآمدي و موازنه 
ولي ميانگين فراينـدهاي تغييـردر دانشـجويان     (دانشجويان دختر بود

   ).دختر از دانشجويان پسر بيشتر بود
ي بين سـازه خودكارآمـدي و موازنـه    معنادار اختلاف، طبق نتايج

بـه  . p)=01/0( ي برحسب وضعيت تاهل مشـاهده گرديـد  گير تصميم
  شتر از افراد متاهل مفاهيم در افراد مجرد بي اين   ميانگين  كه  اي گونه

) 04/2±1/4( اما ميانگين موانـع درك شـده در افـراد مجـرد    . باشد مي
هرچند از نظر آماري بين افـراد  . بود) 25/2±2/5( كمتر از افراد متاهل

ي مشاهده معنادار الگوي فرانظري اختلافهاي  متأهل و مجرد و سازه
 ـيمقا ).NS( نگرديد  ـن ميسه ب پـنج   ن خودكارآمـدي بـر حسـب   يانگي

دهد كـه بـا    مي نشان 3جدول  دراي  ر رفتار مدل فرانظريهييمرحله تغ
ر از مرحله پيش تفكـر تـا مرحلـه    ييشرفت افراد در طول مراحل تغيپ

 .p)>001/0( آمادگي بر ميزان خودكارآمدي رفتار افزوده شـده اسـت  
بـين خودكارآمـدي و مراحـل    ) r=345/0( يمعنـادار  همبستگي مثبت

 ـوار40%وايـن متغيـر در مجمـوع     يدتغيير مشاهده گرد انس مراحـل  ي
  ). 4جدول ( كرد ي مينيش بير را پييتغ

شرفت افراد در طول ينشان داد با پ 3همچنين نتايج جدول شماره
 ـمزا، ر از مرحله پيش تفكر تا مرحلـه نگهـداري  ييمراحل تغ درك  ياي
زان موانع درك شـده رفتارهـاي ورزشـي    ييابد ولي م مي شيشده افزا
مزايـا  ( ي كه حاصل دو سازه فـوق گير تصميميابد و موازنه  يم كاهش

باشد نيز در طول مراحل تغييـر افـزايش يافتـه     مي )و موانع درك شده
ر و موازنـه  يين مراحل تغيبنيز  يمعنادار يهمبستگ). p >01/0( است

ــميم ــر تص ــده  يگي ــددرك ش ــده  )r=303/0( فواي ــع درك ش    و موان
)287/0-=r (مشاهده گرديد )4 جدول.(   

  

  ي و فرايندهاي تغيير برحسب مراحل تغيير رفتارگير تصميمموازنه ، ميانگين و انحراف معيارخودكارآمدي. 3جدول 
 هاشاخص

  مراحل تغيير
  يگير تصميمموازنه   فرايندهاي تغيير خودكارآمدي

  انحراف معيار  ميانگين  انحراف معيار ميانگين انحراف معيار ميانگين
  49/0  89/0  36/0 73/2 55/0 20/2  پيش تفكر

  42/0  94/0  31/0 89/2 41/0 45/2  تفكر
  43/0  12/1  32/0 10/3 40/0 46/2  آمادگي
  53/0  13/1  36/0 12/3 45/0 63/2  عمل

  54/0  42/1  30/0 34/3 53/0 76/2  نگهداري
  000/0  000/0 000/0  آزمون آناليز واريانس

  PC<MPC<P,A,M  PC<A,M آزمون توكي
PC= Pre Contemplation, CP=Contemplation, P=Preparation, A=Action,M= Maintenance 
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  فرايندهاي رفتاري و شناختي تغيير و مزايا و موانع درك شده در پيشگويي مراحل تغيير رفتار ورزش، اثر كلي خودكارآمدي. 4جدول 
همبستگي با  متغيرهاي مستقل

 مراحل تغيير رفتار
اثر

 مستقيم
متغير   اثر كلي  ماثر غير مستقي

  وابسته
170/0 345/0**  خودكارآمدي مراحل   399/0  )533/0×350/0(+0)/395×225/0×328/0×350/0(+)283/0×328/0×350/0( 

  تغيير رفتار
  

  114/0 )328/0×350/0( -  447/0** فرايندهاي شناختي تغيير
350/0 433/0**  فرايندهاي رفتاري تغيير  -  350/0  

  07/0 )225/0×328/0×350/0(+)129/0×350/0( -  303/0**  مزاياي درك شده
- 153/0  - 287/0**  موانع درك شده  )175/0-×225/0×328/0×350/0)+(281/0-×533/0×350/0( 047/0 - 

  p>0.01در سطح  معنادار **

  
 
 
 
   

 
 
 
 
 
 
  
  
  

 
  ل تغييرمدل مراحهاي  الگوي آناليز مسير مبتني بر سازه. 1شكل 

 

  
موانـــع درك شـــده بـــه صـــورت مســـتقيم و ازطريـــق تـــاثير 

است و مزايـاي درك شـده    مؤثري ورزشي ها فعاليتبرسايرمتغيرهابر 
ي ها فعاليتنيز از طريق تاثير بر فرايندهاي تغيير شناختي و رفتاري بر

  ). 1شكل ( گذارد مي ورزشي به صورت غير مستقيم تاثير
بـا پيشـرفت افـراد در طـول پـنج      نشان داد كـه   3مطالعه جدول 

مرحله تغيير رفتار ميزان فرايندهاي رفتاري و شناختي تغييـر افـزايش   
ي بــين معنــادار همچنــين همبســتگي مثبــت .p)>01/0( يافتــه اســت

 وفراينــدهاي رفتــاري تغييــر )r=447/0( فراينــدهاي شــناختي تغييــر
)433/0=r (ي ورزشي مشاهده گرديدها فعاليت با ) دو  اين). 4جدول

 ورزشـي را نيـز پيشـگويي   هاي  واريانس رفتار %46متغير در مجموع 
ضمن آنكه فرايندهاي شناختي تغيير با تـاثير بـر    )4جدول ( كردند مي

 بـود  مـؤثر ي ورزشي دانشـجويان  ها فعاليتفرايندهاي تغيير رفتار بر 
  ). 1شكل (

 

  بحث
 انجـام ي ورزشـي  هـا  فعاليـت افـراد  % 19نشان داد كه تنهـا   نتايج

و بـيش  )در مرحله نگهداري %7/8 مرحله عمل و در %5/10( دادند مي
 ي ورزشـي هـا  فعاليـت  انجـام به فكـر   هنوز %)9/61( از نيمي از افراد

 %)6/25( ي ورزشيها فعاليت انجاميا برنامه ريزي در جهت  %)3/36(
همـاهنگي   اين نتـايج بـا نتـايج دوميـت    ). پيش تفكر و تفكر( نبودند
 محمـدزاده در بررسـي   33.مغايرت دارد محمدزادهيج ولي با نتا 19دارد
سـازندگان  كه دانشجويان  جا آناز .افراد در مرحله آمادگي بودند 75%

  )ورزش(مراحل تغيير رفتار 

 فتاري تغييرفرايندهاي ر

 خودكارآمدي

 موانع درك شده

 فرايندهاي شناختي تغيير

 

 مزاياي درك شده

٣۵٠/٠ 

١٧٠/٠ 

١۵٣/٠ - 

١٧۵/٠ - 

۵٣٣/٠

٣٢٨/٠ 

١٢٩/٠ 

٣٩۵/٠ 

٢٢ ٢٨٣/٠۵/٠ 

٢٨١/٠ - 
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ين عامـل جهـت   تـر  مهـم و سـلامتي   باشـند  يم ـ كشـور  هـر  يفـردا 
ي ورزشـي باعـث افـزايش    ها فعاليتو داشتن  است ي آنانها فعاليت

جهــت افــزايش  يــد برنامــه ريــزي لازمبا، شــود مــي ســلامت افــراد
ي ورزشي دانشجويان در دانشگاهها توسط مسئولين مربوطه ها فعاليت

  . صورت گيرد
فراينــدهاي ، خودكارآمــدي( در مقايســه مفــاهيم مــدل فرانظــري

و جـنس ملاحظـه   ) مزايا و موانع درك شده، شناختي و رفتاري تغيير
 باشـد  مـي  گرديد كه ميانگين ايـن مفـاهيم در مـردان بيشـتر از زنـان     

)05/0<p.( ايــن نتيجــه بــا نتــايج مطالعــات ريچــرت )Reichert(20 ،
ــت ــيمنكي ، Diclemente(21( ديكلمنـــــ ــاركوس و ســـــ  مـــــ

)Marcus&Simkin(22 ،پروچاسكا و وليسر )Prochaska&Velicer(23 
شايد يكي از دلايل اين مسئله را بتوان به مهيـا بـودن   . همخواني دارد

زيـرا ورزش در  . سـت شرايط ورزشي براي مردان نسبت به زنـان دان 
يـا   هـا  ناي خاصي دارد كه شايد دوري از اين مكها نازنان نياز به مك

  .هزينه حضور در اين اماكن از دلايل اين تفاوتها باشد
نشان داد كه  مطالعه حاضر در مورد وضعيت تأهل و مراحل تغيير

در مراحل نگهداري وعمل تعداد افراد مجرد نسبت بـه افـراد متأهـل    
همخـواني  ) wong( بـا مطالعـه ونـگ   هـا   كه اين يافتـه  باشد مي بيشتر
همچنين در رابطه بين وضعيت تأهل و مفاهيم مدل فرانظـري   24.دارد

) بـه جـز موانـع درك شـده    (، مشاهده گرديد كه در تمامي سـازه هـا  
ولـي از نظـر   . ميانگين مفاهيم در افراد مجرد بالاتر از افراد متأهل بود

شايد يكي از دلايل اين مسئله را . هم نداشتندي بامعنادار آماري رابطه
و توجه بيشتر ، خودكارآمدي ورزشي بيشتر، بتوان به وقت آزاد بيشتر

  .در افراد مجرد نسبت به افراد متاهل دانست، به ظاهر
نتايج نشان داد كه با پيشرفت افراد در طـول پـنج مرحلـه تغييـر      

هـا   سـازه  انگين تمـام رفتار از مرحله پيش تفكر تا مرحله نگهداري مي
اين نتايج بـا سـاير مطالعـات     .افزوده گرديد) به جز موانع درك شده(

 هــري، Dumith(19( تشــده در ايــن خصــوص توســط دوميــ انجــام
)Harry(13 ،ــي ــويي، Lee(25 ،)Tung(26( ل همخــواني  Wakui(27( واك

در مراحـل   در زمينه افـزايش خودكارآمـدي بـالاتر در اشـخاص    .دارد
، تفكـر ، پـيش تفكـر  ( عمل و نگهداري نسبت به مراحل قبل از عمـل 

هنـوز  ، مي توان گفت كه كه اشخاص مراحـل قبـل از عمـل   )آمادگي
و اعتقادي به ارتباط آن اند  تجربه فعالتر بودن از نظر ورزش را نداشته

همچنين اشخاصي كـه در مـورد   . با كارآمدي بيشتر در زندگي ندارند

اطمينان بيشتري براي ، كنند مي ت را جستجو و دريافتورزش اطلاعا
  14و13.ورزشي به طور منظم دارندهاي  شركت در برنامه

ي ورزشـي  ها فعاليتبا پيشرفت مراحل ميزان فوايد درك شده از 
 ـ   يارتقا يبرا بنابراين. افزايش يافت ش تفكـر بـه   يافـراد از مرحلـه پ

 ـ يمرحله نگهـدار  زگشـت افـراد از   از با يريشـگ يپ ين بـرا يو همچن
هـا و   يتوان از استراتژ مي ن ترييو عمل به مراحل پا يمرحله نگهدار

استفاده كرد كـه افـراد درك كننـد كـه ورزش نـه تنهـا        ييها استيس
ــزا يســلامت جســم ــود ســطح   مــي شيرا اف دهــد بلكــه باعــث بهب

شـتر  يب ييكـارا ، ها بيزان آسيكاهش م، ارتباطات مناسب، يروانشناخت
  29و28.شود مي زين

نتايج نشان داد كـه در   ورزش انجامدر ارتباط با موانع درك شده 
ايـن  .افتـه اسـت  يموانع درك شده ورزش كـاهش  ، رييطول مراحل تغ

 انجـام كـه در رابطـه بـا موانـع     را نتـايج مطالعـات پيشـين    ، يافته هـا 
توان  مي در توجيه اين نتيجه.كند مي تأييدآمده  دست به 31و30و22ورزش

بـه دليـل   ) نگهداري و عمـل (  افراد در مراحل بالاترگفت كه احتمالا
مزاياي ورزش را درك كننـد و تـاثير آن را بـه طـور     اند  اينكه توانسته

، ورزش مثـل وقـت   انجـام لذا موانـع  اند  واضح در زندگي درك كرده
ولي . ورزش باز دارد انجامرا از  ها آنتواند  نمي ... امكانات ورزشي و

افـراد بيشـتر   ) آمادگي، تفكر، پيش تفكر( عمل در افراد مراحل قبل از
  .كنند مي موانع ورزش را احساس

ي بـين تمـام   معنـادار  نتايج اين مطالعه نشـان داد كـه همبسـتگي   
جـدول  ( ي ورزشـي مشـاهده گرديـد   ها فعاليتاين الگو با هاي  سازه

 انجـام بـه صـورت مسـتقيم يـا غيـر مسـتقيم       ها  همچنين اين سازه)4
بـا  هـا   اين يافتـه ).1شكل ( كردند مي را پيشگوييي ورزشي ها فعاليت
همخـواني  ) Kim( كـيم  و) Harry( شـده توسـط هـري    انجاممطالعه 

ــا آناز 14و13.دارد ــامل آزاد    ئيج ــر ش ــاري تغيي ــدهاي رفت ــه فراين  يك
 ـتقو، كنتـرل محـرك  ، يتقـابل  يسـاز  يشرط، ياجتماع ، تيريت مـد ي

افـراد در ورزش   يتوان جهت ارتقا مي باشد مي دهنده ياريارتباطات 
 يرفتارهـا  يسـالم بـه جـا    ين كـردن رفتارهـا  يگزيجا يندهاياز فرا

 ـو تقو) يتقـابل  يسـاز  يشـرط ( نادرست و مساله ساز ت رفتـار بـه   ي
و ) تقويت مديريت( يصورت آشكار و پنهان و استفاده از خود پاداش

 ر رفتار در جهت سـالم ييتغ ياز افراد برا يبانيت و پشتين حمايهمچن
 ـكـه باعـث حما   ييها ا كنترل محركي) دهنده ياري ارتباطات( ت از ي
  23.شوند استفاده كرد مي ر و كاهش احتمال عود رفتارييتغ
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  هاي مطالعه محدوديت
، جامعــه مــورد بررســي داراي تحصــيلات دانشــگاهي بودنــد -1

  .اين نتايج را به تمام افراد جامعه تعميم دادنتوان بنابراين ممكن است 
باشـد و در مطالعـات    مـي  مطالعه توصيفي مطالعه حاضر يك -2

  .آورد دست بهتوان رابطه علي بين متغيرها را  نمي توصيفي
ي ورزشـي براسـاس گـزارش خـود     هـا  فعاليـت  انجـام ميزان  -3

 . دانشجويان بود

  
  پيشنهادات

واريــانس %40پــيش بينــي( باتوجــه بــه نقــش خودكارآمــدي -1
يان نسـبت بـه   افـزايش خودكارآمـدي دانشـجو   ) ي ورزشيها فعاليت
دانشجويان بايد به .رسد مي ي ورزشي ضروري به نظرها فعاليت انجام

قادرنـد كـه بـه     هـا  آناين باور برسند كـه بـا وجـود موانـع ورزشـي      
دعـوت از   مـثلاَ استفاده از الگوي نقش  .ي ورزشي بپردازندها فعاليت

 يك ورزشكار معروف و در ميان گذاشتن تجربيـاتش بـا دانشـجويان   
  .به افزايش خودكارآمدي دانشجويان كمك كند تواند مي

تاكيـد  ، ايجاد امكانات ورزشي با توجه به علائق دانشـجويان  -2
شـناخت موانـع و راهكارهـايي جهـت     ، ي ورزشيها فعاليتبر فوايد 
ي ورزشـي  هـا  فعاليـت تواند زمينه را بـراي افـزايش    ميها  كاهش آن
  .فراهم آورد

هاي  امه آموزشي توسط رسانهارائه برن، طراحي برنامه ورزشي -3
تشـويق دانشـجويان   ، ي ورزشيها فعاليتحمايت اجتماعي از، جمعي

  .باشد مؤثرتواند  مي ي ورزشيها فعاليت انجامبه 
 

  نتيجه گيري
بيش از نيمي از افراد تحت مطالعه در مراحل قبـل   يي كهجا آناز 
ين تـر  مهم و نتايج نشان داد كه قرار داشتند) فعاليت ورزشي( از عمل

متغيرهاي تعيـين كننـده رفتـار ورزشـي در ايـن مطالعـه مربـوط بـه         
ــود  ــاري و خودكارآمــدي ب ــدهاي رفت ــذا پيشــنهاد، فراين   شــود  مــي ل

 يها و برنامه هايي جهت تقويت اين عوامل به منظـور ارتقـا   سياست
  .ورزش در دانشجويان در نظر گرفته شود
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