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  چكيده

 يديموضوع کل . ان است ين دانشجو ي در ب  سلامت از مشکلات    يکي ي فعال هنوز کم تحرک    ي و سبک زندگ   ياد رفتار ورزش  يد ز يبه رغم فوا  
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  ٢٨

    فصلنامه پژوهشكده علوم بهداشتي جهاددانشگاهي    

  مقدمه

 از ابـتلا و     يريشگي ـ پ ي مهم بـرا   يک رفتار بهداشت  ي يرفتار ورزش 

 مـنظم و    يت ورزش ـ ي ـن فعال ي ب ـ يت ـر است و ارتبـاط مثب     يمرگ و م  

 به رغم فوايـد     .]۱[ وجود دارد    ي و جسم  يارتقاي سطح سلامت روان   

 در  جـسماني زياد اتخاذ رفتار ورزشي، برآورد جهاني از عدم فعاليـت           

 درصد است و كساني كه اندكي فعاليت جسماني         ۱۷ميان افراد بالغ    

)  سـاعت در هفتـه     ۵/۲كمتـر از    (دار آن كافي نيـست      دارند، ولي مق  

 درصد متغير است و متوسـط       ۳۱-۵۱ميزان تخميني شيوع آن بين      

شود كه عـدم      دركل تخمين زده مي   ]. ۲[ درصد است    ۴۱جهاني آن   

 DALYs ميليـون    ۱۹ ميليـون مـرگ و       ۹/۱فعاليت فيزيكي باعـث     

ليـت  شـود كـه عـدم فعا    بـرآورد مـي  . شود ازدست رفته در جهان مي   

هاي    درصد از هركدام از بيماري     ۱۰-۱۶جسماني در كل دنيا، حدود      

 درصـد از  ۲۲و ركتـوم و حـدود      هاي پستان، كولـون       ديابت، سرطان 

در ايـران وضـعيت   ]. ۳[شـود   هاي ايسكميك قلـب را باعـث         بيماري

 بـه طـور دقيـق       وجود آن فعاليت جسماني و مشكلات ناشي از عدم        

زيه و تحليل اطلاعات بـر اسـاس         تج ۲۰۰۰در سال   . مشخص نيست 

 ۵/۲۷هـا و       درصـد از مـرگ     ۸/۳۴دهد كه     پروژه قلب سالم نشان مي    

 کرونـر قلـب بـوده       يهـا   يماريسال از زندگي ازدست رفته به علت ب       

 درصد و در سـنين بـالاي   ۵/۱۱شيوع فشار خون بالا در ايران    . است

 ۴۰-۶۹ درصد، فراواني كلـسترول بـالا در گـروه سـني             ۳۳ سال   ۷۰

 درصـد گـزارش شـده       ۸۸ درصد و عدم فعاليت جـسماني        ۱۷سال،  

دهـد   هاي سه مطالعه ملي در بين ايرانيان نـشان مـي   داده. ]۴[است  

  ].٥[ درصد از مردم ايران كم تحرك هستند ٨٠كه بيشتر از 

نكته بسيار مهم اين است كه بيشترين كـاهش فعاليـت بـدني در              

 شـده اسـت؛ مثـل       هاي گذر از مراحل مختلف زنـدگي گـزارش          سال

ورود از مراحل تحصيلي راهنمايي به متوسطه و از آموزش متوسـطه         

در دوران  . به آموزش عالي و دانـشگاه و از دانـشگاه بـه محـيط كـار               

اي براي كاهش فعاليت بدني وجود دارد؛ به          دانشجويي، خطرات ويژه  

 درصــد از ۲۰ كمتــر از دهــد يــك بررســي نــشان مــيطــوري كــه 

 دقيقـه فعاليـت     ۳۰(فعاليـت بـدني متوسـط       دانشجويان بـه سـطح      

)  بار در هفته و ترجيحـاً تمـام روز هفتـه        ۵جسماني متوسط حداقل    

رستان ي دانش آموزان سال آخر دب     يک مطالعه بر رو   ي]. ۶[اند    رسيده

 ســال ۱۸-۲۴ درصــد از افــراد ۳۶ تــا ۳۰کــا نــشان داد کــه يدر آمر

 درصـد از    ۹/۵۴ بـوده و     يل در مقاطع دانشگاه   يداوطلب ادامه تحص  

 کـه  ي در حـال .]۷[پرداختنـد   ين مي سنگي ورزشيها  تيآنها به فعال  

 يان سال اول دانشگاه دارا    ي درصد از دانشجو   ۳/۳۵در همانسال تنها    

يك مطالعـه مقطعـي بـر        در ].۸[ن بودند   ي سنگ ي ورزش يها  تيفعال

 شـيوع كـم     ، كـشور جهـان    ٢٣هاي    دانشجوي دانشگاه  ١٩٢٩٨روي  

  درصـد  ٤٤پاي غربي تـا     ور ايالات متحده و ار     د  درصد ٢٣تحركي از   

 سـطح   ،ايـن مطالعـه    در كشورهاي در حال توسـعه متفـاوت بـود و          

تـر از حـد      يني را پـا   ،فعاليت ورزشـي دانـشجويان در اوقـات فراغـت         

كـه   ۱۳۸۵ران، با عنايت به آمار سال       يدر ا ]. ٩ [استاندارد بيان نمود  

 ،]۱۰[شــده  نفــر اعــلام ۲۵۵۳۷۲۶تعــداد دانــشجويان كــل كــشور 

 درصـد از    ۱۰ تنهـا     حـاكي از آن اسـت كـه         کارشناسـان  يهـا   افتهي

 هـزار نفـر    ۲۰ن حدود   يهمچن. اند   داشته يت ورزش يان، فعال يدانشجو

ن رقـم  ي ـ که ااند شركت داشته ي ورزش همگان  دراز دختران دانشجو    

 ي درصد مشارکت آمار کم    ۵۲ا با   ي مانند استرال  يسه با کشور  يدر مقا 

اي در دختـران دبيرسـتاني        همچنين مطالعـه  ]. ۱۱[رسد    يبه نظر م  

تهران نشان داد كه ميزان فعاليـت بـدني در اوقـات فراغـت در آنهـا              

  ميـزان زان کمتـر از ين ميقه بوده است که ا  ي در دق  يلوکالري ک ۷۳/۲

  .]۱۲[است ) قهي در دقيلوکالري ک۹/۳( سبک يت جسمانيفعال

ه خصوص الگـويي    گر الگوي رفتار ورزشي دانشجويان ب     ياز طرف د  

شود، بـه عنـوان الگـوي بعـد از      التحصيلي حفظ مي   كه تا زمان فار غ    

 سـال بعـد از   ۶كند؛ به طـوري كـه         التحصيلي نيز ادامه پيدا مي      فارغ

 درصد از كـساني كـه از فعاليـت جـسماني فعـال        ۸۵التحصيلي    فارغ

 درصد از افرادي كه غيرفعـال بودنـد         ۸۱مانند و     بودند فعال باقي مي   

در طول دوره دانـشجويي، دانـشگاه آخـرين         . مانند  فعال باقي مي  غير

 است كه افراد فرصت دارند عادات فعاليت جسماني خـود            زماني هباز

هـاي تحـصيلي اشـخاص سـبك      در طول سـال   . ]۱۳[را شكل دهند    

كنند و تمايل بيشتري به تغييـر و چـالش        زندگي خود را انتخاب مي    

شـود و اگـر       رفعال شروع مـي   در همين زمان سبك زندگي غي     . دارند

نكته ديگـر   .]۱۴[گردد    اي صورت نگيرد اين وضع تثبيت مي        مداخله

اي روي    اين كه در آموزش دانـشجويان علـوم پزشـكي تأكيـد ويـژه             

 رفتارهـاي ارتقـا دهنـده سـلامت از جملـه            ذپيشگيري اوليه و اتخـا    

 ورزش نكردن در بين   ،رفتارهاي ورزشي شده است، ولي با وجود اين       

نشجويان علـوم پزشـكي نيـز شـايع اسـت كـه پيامـدهاي منفـي                 دا

بهداشتي و سلامتي را به دنبال دارد و از آنجا كـه ايـن دانـشجويان                 

درآينده به عنوان ارايه دهندگان خدمات به مدد جويـان بـه عنـوان              

، اهميت مطالعه روي آنها شوند محسوب مي الگوهاي نقشي براي آنها     

  ]. ۱۵ [دهد جلوه ميرا بيشتر 

رفتار ورزشي دانـشجويان بـه عنـوان موضـوع جـدي تحقيـق بـه                

فراموشي سپرده شده است و تحقيقات صورت گرفته نيز بيـشتر بـه             
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  ٢٩

     و همكاراناالله فرمانبر ربيع                                                                                       ...    الگويهاي رفتار ورزشي دانشجويان بر اساس  پيشگويي كننده

دارنـد كـه       محققان اظهار مي   .توصيف وضعيت موجود پرداخته است    

نـد كـه چطـور تغييـر مـؤثري روي      ا ههنوز به طور كامل متوجه نشد     

ظ رفتـار ورزشـي را در       دانشجويان داشته باشـند تـا پايـداري و حف ـ         

 يشتر در کـشورها   ي ـقـات ب  ين تحق ي ـا]. ۱۶ [حفظ كنند ان  يدانشجو

 آمـوزش   يهـا   الگـو  صورت گرفته است و در آن به اسـتفاده از            يغرب

 يجاد و تداوم رفتار ورزش    يرگذار در ا  ي عوامل تأث  يي در شناسا  سلامت

 ـ  ي ـن م ي ـ در ا  .د شده است  يتأک  سـلامت  آمـوزش    ين الگوهـا  يان از ب

 ييالگوبه عنوان ) Transtheoretical model(حل تغيير الگوي مرا

ر رفتار است که به طور وسيعي جهـت ارتقـاي   ييکپارچه و جامع تغ  ي

 ].۱۷-۱۹[ استفاده شده است يرفتار ورزش

دارد يك فـرد قبـل از موفقيـت در تغييـر رفتـار           اين الگو بيان مي   

ر كنـد و از مراحـل پـنج گانـه تغيي ـ            هاي زيـادي مـي      ورزشي، تلاش 

 TTMهـاي     اين مراحل ارتباط و رابطه اش با ديگـر سـازه          . گذرد  مي

شامل فرايندهاي تغيير، خودكارآمدي و توازن در تصميم گيري قابل     

دارد كه تغييـر يـك اتفـاق          بيان مي  الگواين   ].۲۰[پيش بيني است    

مردم در مراحـل مختلفـي از فراينـد           و است بلكه يك فرايند     ،نيست

در هـر كـدام از مراحـل تغييـر ممكـن اسـت               .گيرنـد  تغيير قرار مي  

بايـد طبيعـي      و نيستاين يك واقعه منفي      .عود رخ دهد   بازگشت و 

دسـت آوردن مهـارت   ه ب فرد با كسب تجربه و  طي آنكه تلقي شود 

 بيــان الگــوهمچنــين ايـن  . ]۲۱ [توانــد وارد مرحلـه بعــد شـود   مـي 

 همه  داقلکه ح  نيا ا ي ،ستير ن يي اتخاذ تغ  هچکس آماد يکه ه دارد  مي

ن مراحـل عبارتنـد     يا.  قرار ندارند  ي از آمادگ  يکساني در سطوح    افراد

  :از

در ايـن مرحلـه     ): Precontemplation ( مرحله پـيش تفكـر     -١

) تا شش مـاه آينـده  (افرادي قرار دارند كه در حال حاضر و در آينده     

. قصدي براي تغيير رفتار و اتخاذ رفتار بهداشـتي مـورد نظـر ندارنـد          

آنها ممكن است به    . اد اطلاعاتي درباره پيامدهاي رفتار ندارند     اين افر 

اي به دريافت اطلاعات مرتبط بـا رفتـار نداشـته             طور مستقيم علاقه  

باشند، يا اين كه احتمالاً بي علاقگـي آنـان غيرمـستقيم بـه دنبـال                 

هاي ناموفق قبلي در جهت انجام رفتار حاصل شده          شكست در تلاش  

  . باشد مرتبطود موانع بر سر راه اتخاذ رفتارباشد، يا مرتبط با وج

دراين مرحلـه افـرادي قـرار    : )Contemplation( مرحله تفكر    -۲

)  ماه آينـده   ۶(دارند كه به طور آشكار قصد تغيير رفتار درآينده دور           

آنها نسبت به مزاياي تغيير رفتـار آشـنايي دارنـد، امـا فكـر        . را دارند 

هاي مـادي و معنـوي زيـادي تـوأم            هكنند كه تغيير رفتار با هزين       مي

  .است

افـراد در ايـن مرحلـه قـصد     ): Preparation( مرحله آمـادگي    -۳

آنهـا در سـال     . دارند)  روز ۳۰عموماً  ( در آينده نزديك      را تغيير رفتار 

  .اند هايي هر چند كوچك را در راه ايجاد تغيير بر داشته گذشته گام

 ـ  مـورد نظـر    رفتـار  رييشخص تغ  ):Action(  مرحله عمل  -٤ ه را ب

اين مرحله شامل افرادي    . دهد يانجام م  مدت شش ماه     تا طور آشکار 

   .اند است كه به وضوح شيوه زندگي خود را تغيير داده

ــرا):Maintenance( مرحلــه نگهــداري و حفــظ -۵  ي شــخص ب

 نفـس ه ن مرحله اعتماد بي ا ي ط .کند ي از بازگشت تلاش م    يريجلوگ

 دشـان را ادامـه دهنـد     ي جد يک زنـدگ   سـب  نـد وانبت آنها   براي آن كه  

 و  بـوده  ري ـغ مت ،حـسب رفتـار    ن مرحلـه بـر    يمدت ا . يابد  افزايش مي 

اين مرحله مؤيد ادامه دار بودن يـك شـيوه       .  است شتر از شش ماه   يب

 ].۲۲، ۲۳[زندگي جديد است 

 ي بـرا  ي و رفتار  ي شناخت ي فرايند را تحت فرايندها    ۱۰پروچاسکا  

ر شـامل   يي ـ تغ ينـدها يفرا. کنـد   يد م ـ شنهاير پ ييانتقال از مراحل تغ   

 در يشروي ـست کـه فـرد را بـه پ      ي ـندهايا فرا ي ـ ها  راهبرد و   ها تيفعال

 يندهايفرا:  استيدسته اصل  شامل دو  و کند ير کمک م  ييمراحل تغ 

 سـر  يربهداشتياحساس افراد در مورد رفتار غ      با تفکر و  كه   يشناخت

 ينـدها يفرا  وشـود   و در مراحل ابتدايي تغيير استفاده مي      دارد کار و

 در مراحـل    شـده و   يربهداشـت ير رفتار غ  ييجاد تغ يباعث ا  كه   يرفتار

 ].۲۴[شوند  انتهايي تغيير استفاده مي

 سازه موازنه و تعادل در تصميم گيري است كه بر پايه            ،سازه ديگر 

 تعارض در تصميم گيري شكل گرفته و تمركز آن بر اهميـت             يالگو

فرد در مورد نتـايج رفتـار يـا    ) معايب(و منفي   ) مزايا(ادراكات مثبت   

در اين سازه فرض بـر آن اسـت كـه يـك فـرد               . تغيير رفتارش است  

رفتارش را تغيير نخواهد داد، مگر آن كه به ادراك برتـري مزايـا بـر                

 ].۲۵[معايب نايل گردد 

سازه آخر، سازه خود كارآمدي است كه معرف اطميناني است كه           

بـدون  (مقابله با يك موقعيت خطـرزا       افراد نسبت به توانايي خود در       

در واقـع   . دارند) بازگشت به عادت خطر زا يا غيربهداشتي قبلي خود        

 از نظريه خود كارآمدي بنـدورا گرفتـه شـده    TTM يالگواين سازه  

توان از آن براي تشريح و پيـشگويي          بندورا بيان داشت كه مي    . است

براي بـسياري   هاي مختلف مداخله يا درمان        تغييرات حاصل از روش   

تـوان از طريـق    اين مفهـوم را مـي     . از رفتارهاي مختلف استفاده كرد    

مقياس اغوا يا وسوسه نيز به صورت مشابهي اندازه گيـري و تـأمين               

 .]۲۱[كرد 
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  ٣٠

    فصلنامه پژوهشكده علوم بهداشتي جهاددانشگاهي    

هاي رفتارهـاي      مراحل تغيير جهت فهم مكانيزم     يالگواستفاده از   

  :ورزشي چهار مزيت عمده دارد

كند تا محقق بتواند بـر اسـاس           مراحل تغيير فرد را تعيين مي      -۱

  .مرحله و نياز، مداخله مناسب آن را طراحي كند

تواند جمعيت غيرفعال     با اتخاذ رويكرد مراحل تغيير محقق مي       -۲

  .را در سه دسته پيش تفكر، تفكر و آمادگي تقسيم بندي كند

 ـ   يـي  با تعيين آمادگي فـردي جهـت تغييـر و تع           -۳ ن ين ارتبـاط ب

توان احتمـال موفقيـت شـخص را در اتخـاذ و              مختلف مي  يها  سازه

  .  حفظ رفتارهاي ورزشي پيشگويي كرد

 يربنـا يهـا ز     سـازه  يري اندازه گ  ي تمرکز واضح و آشکار آن رو      -۴

 ي مختلـف و رفتارهـا     يها  تيدر جمع (کند    ي فراهم م  الگو ي برا يقو

ک مرحلـه بـه مرحلـه       ي جهت حرکت از     ي مختلف يرهايمختلف متغ 

  .]۲۲[) شود يگر ارتباط داده ميد

 بـه   بـوده و  از آنجا كه رفتار ورزشي دانشجويان در كشور ما مهـم            

عنوان موضوع اجتماعي و بهداشت عمومي مطرح اسـت و همچنـين         

 بايد اعتبار خارجي    ،هاي مشابه در دنيا     قبل از پذيرفتن نتايج تحقيق    

ک ي ـ از نکـات مهـم در اسـتفاده از           يکين  يآنها تعيين شود و همچن    

 الگـو ک رفتار، با صرفه بودن    ير گذار در    ي تأث يها  ن سازه يي در تع  الگو

بـه  ]. ۲۶[ز اسـت  يت آميج موفقيدن به نتاينه، زمان و رس  ياز نظر هز  

 ي کننـدگ  ييشگوي ـن پ يـي همين خاطر تحقيـق حاضـر بـا هـدف تع          

 ييشگوي پ يها  ن سازه يتر  ين قو يي و تع  TTM ي الگو ي روان يها  سازه

لان بـا  ي گ ـياه علـوم پزشـک    ان دانـشگ  ي دانـشجو  يرفتار ورزش کننده  

 مـؤثر و بـا صـرفه در         ير به منظور ارايه الگـو     ياستفاده از تحليل مس   

  .ان انجام شدي دانشجويرفتار ورزش

  

   كار مواد و روش

 تمامي دانشجويان سال اول مقطع كارداني       ين مطالعه مقطع  يدر ا 

هاي پزشـكي، دندانپزشـكي، بهداشـت، پرسـتاري و            و بالاتر دانشكده  

لان كـه  ي شـرق گ ـ  يراپزشـک يشت و پرسـتاري، مامـايي و پ       مامايي ر 

هــاي دكتــري پزشــكي، دندانپزشــكي و كــار شناســي  شــامل رشــته

پرستاري و مامـايي، اتـاق عمـل، راديولـوژي، علـوم آزمايـشگاهي و               

جـزء  )  نفر ۴۱۸(ها هستند     هوشبري و فوريت   هاي بهداشت،   كارداني

ن ي ـتفاده در ا   مـورد اس ـ   يابزارهـا  .هاي پژوهش قـرار گرفتنـد       نمونه

، ير رفتـار ورزش ـ  ييتم مراحل تغ  ي الگور يها  پزوهش شامل پرسشنامه  

 ي، خـود کارآمـد  ير رفتار ورزشيي تغ يندهاي، فرا يزان رفتار ورزش  يم

 کــه پــس از بــوده در ورزش يريــم گيدر ورزش و تــوازن در تــصم

ق منـابع مـرتبط و گـرفتن نظـرات افـراد صـاحب نظـر            ي ـمطالعه دق 

ب انتخـاب شـدند و پـس از کـسب اجـازه از          مناس ي، ابزارها يخارج

 بـه  يسي ـ ابـزار انگل ياعتبار سـاز  ند ترجمه وي فرآصاحبان ابزارها، از 

ن يدر ا . نداستفاده شد ] ۲۷ [همکارانش  و Banville  روش فارسي از 

د شـده   ي ـکأ ابـزار ت   يروان سـنج    و ي متناسب بودن فرهنگ ـ   رروش ب 

 :ر صورت گرفتي زشرحند کار به يفرا .است

 استادان راهنما و مشاور    با کمک     و محقق توسط   يسير انگل ابزا -۱

   ترجمه شدفارسيبه زبان 

مـسلط   فـرد  مجدداً توسط دو فارسيابزار ترجمه شده به زبان   -۲

 ي به پرسشنامه اصـل    يبدون دسترس  ( شد  برگردانده يسيبه زبان انگل  

  )يسيزبان انگل

شد  يابيارز سه و يمقا ق و ي تطب ي با پرسشنامه اصل    فوق  فرم دو -۳

ه ي ابزار ته  ي شود و در نهايت نسخه فارس      هرگونه اختلاف مشخص  تا  

 .شد

متخصـصان خبـره در       دوازده نفـر از    لهيوس ـه  ن ابزار ب  ي ا تاًينها -۴

 يت بـدن  ي ـ و ترب  ي، روانـشناس  ي آموزش بهداشت، پرسـتار    يها  رشته

رات در يي ـمختـصر تغ  بر اساس پاسخ آنهـا   قرار گرفت ويمورد بررس 

ن ي ـ در واقـع در طـول ا      شـد تـا   عبارت لازم انجام     خصوص کلمات و  

  .گرددن يي ابزار تعي و صوريند اعتبار محتويفرا

 ـ      پيش نويس فرم   -۵ ان ي نفـر از دانـشجو     ۴۰ن  ي آمـاده شـده در ب

 هي شـب  معيتي،جات  يخصوص از نظر    لان كه ي گ يدانشگاه علوم پزشک  

 ن کـار  ي ـان ا ي ـشـد کـه در جر     ل  ي تکم  مورد پژوهش بودند   يواحدها

جهـت  .  قـرار گرفـت    يابيمورد ارز  ها انس پاسخ يوار تم و يهر آ وضوح  

هاي مرحله    ها بنا به ماهيت مقياس        تعيين اعتماد يا پايايي پرسشنامه    

 از روش بازآزمايي بـا فاصـله دو هفتـه و بـراي              يتغيير و رفتار ورزش   

ها از روش ضريب آلفا كرونبـاخ بـراي بررسـي تجـانس               ساير مقياس 

در .  فاصله دو هفته جهـت ثبـات اسـتفاده شـد            با ييدروني و بازآزما  

 ي شـده از تحليـل عـامل       يمرحله آخر بر اساس اطلاعـات جمـع آور        

 يهـا    سـنجش سـازه    ي ابزارها يي نها ي ساز ي به منظور بوم   ياکتشاف

 . استفاده شديروان

 از پرسـشنامه    ير رفتـار ورزش ـ   يي ـبه منظـور سـنجش مراحـل تغ       

)Stage of Exercise Change Questionnaire-SECQ(   کـه

 .]۲۸[ه شـده بـود اسـتفاده شـد          ي ـتوسط مارکوس و همکـارانش ته     

: ن صـورت اسـت    ي ـ بـه ا   ير بر حسب رفتار ورزش    ييف مراحل تغ  يتعر

. نـده را نـدارد    يقصد انجام ورزش در شـش مـاه آ        : ش تفکر يمرحله پ 

مرحلـه  . نـده را دارد يقصد انجام ورزش در شـش مـاه آ      : مرحله تفکر 
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  ٣١

     و همكاراناالله فرمانبر ربيع                                                                                       ...    الگويهاي رفتار ورزشي دانشجويان بر اساس  پيشگويي كننده

کمتـر از شـش     : مرحله عمل . کند  ي نم به طور منظم ورزش   : يآمادگ

شتر ي ـب: يکند و مرحله نگهدار     يماه است که به طور منظم ورزش م       

ار ي ـسـطح مع  . کنـد   ياز شش ماه است که به طـور مـنظم ورزش م ـ           

ا ي ـ بار در هفتـه  ۵شتر يا بيقه ي دق۳۰ورزش به صورت ورزش سبک  

ا ي ـ بـار در هفتـه     ۵شتر  ي ـا ب ي ـقـه   ي دق ۳۰ا ورزش متوسط    يشتر و   يب

شتر ي ـا ب ي بار در هفته     ۳شتر  يا ب يقه  ي دق ۲۰د  يا ورزش شد  يشتر و   يب

اين پرسشنامه تاكنون در مطالعات زيادي بكار رفته و         . ديف گرد يتعر

پايايي آزمون ـ بازآزمون ابزار توسط فيليپـرس و همكـاران در سـال     

ن ي ـ در ا  ييب بـاز آزمـا    يضـر ]. ۲۹[ گزارش شده است     ۸۵/۰،  ۲۰۰۳

ق پرسـشنامه خـود     ي ـ از طر  يزان رفتـار ورزش ـ   يم . بود ۹۴/۰مطالعه  

   فعاليــــــــــت ورزشــــــــــي هفتگــــــــــي يگزارشــــــــــ

)Weekly Leisure Time Exercise Questionnaire (ن و يگود

 در .]۳۰[ مورد سـنجش قـرار گرفـت    )Godin &Shephard(شفر 

ــا ــزار مي ــن اب ــزان فعالي ــي ــاس مق يت ورزش ــر اس ــ ب ــتس ي   اس م

)Metabolic equivalent tasks (ر محاسبه ي از فرمول زبا استفاده

  : شود يم

)  دفعات ورزش سبک درهفتـه     × ۳= (ي هفتگ يت ورزش ينمره فعال 

ــه  × ۵+ ( ــط در هفت ــات ورزش متوس ــات ورزش × ۹) + ( دفع  دفع

 )ن در هفتهيسنگ

ن ي ـ در ا، گـزارش شـده  ۷۴/۰ن و شفر ي توسط گود   كه  ابزار ييايپا

ر از ييتغ يندهاي فرايجهت بررس . بود ۷۹/۰ ييب بازآزما يق ضر يتحق

 شـد  سـتفاده گ و همکـارانش ا    ي ن توسطپرسشنامه ارايه شده توسط     

 ۱۵ تـا    ۱ که سـؤالات      است  سؤال ۳۰ حاوي   ي پرسشنامه اصل  .]۳۱[

 را مـشخص   ي رفتـار  يهـا   راهبـرد  ۳۰ تـا    ۱۶ و   ي شناخت يها  راهبرد

 بـا  يتم تحليـل و تحليـل اکتـشاف       ين مطالعه پس از آ    يدر ا . دينما  يم

ن ي ـدر ا .  شـدند  ي عامل بار گذار   ۵ در    سؤال ۲۸ماکس،  يچرخش وار 

 ياتيان خواسته شد در مورد هر سؤال به تجرب        يپرسشنامه از دانشجو  

اند فکر کنند که چقدر حـالات         ذشته داشته گک ماه   يرا که در طول     

کـرت پـنج    ياس ل ي ـشان اتفاق افتاده اسـت و بـر اسـاس مق          يفوق برا 

ايـن  . دهنـد  معـادل دائمـاً را پاسـخ    ۵ معـادل هرگـز تـا    ۱ از   يحالت

 پايايي آزمـون    ، تاكنون در مطالعات زيادي به كار رفته        كه پرسشنامه

ب ي ـ، بـه ترت   ۲۰۰۶م در سـال     ي توسط ک   آن ب آلفا يـ بازآزمون و ضر   

 ييب بـاز آزمـا    يق ضـر  ين تحق يدر ا . گزارش شده است  ۸۷/۰ و   ۸۹/۰

 يبـه منظـور بررس ـ   . به دست آمـد ۸۶/۰ آلفا کرونباخ  ميزان  و ۹۰/۰

ــد ــود کارآم ــه  ازيخ ــشنامه اراي ــط پرس ــده توس ــ نش ــگ وراي   ب ي

)Nigg and Riebe ( ي سـؤال ۶ ي پرسشنامه اصل.]۳۲[استفاده شد 

کـاملاً  معـادل    ۵نـان تـا     يمط معادل عـدم ا    ۱از   (ي حالت ۵اس  يبا مق 

 ي حـالت ۴لوت بـه  يبود که با نظر متخصـصان و مطالعـه پـا        ) مطمئن

ن در تحليـل    يهمچن ـ. دي ـل شـد و حالـت متوسـط حـذف گرد          يتبد

اين پرسشنامه تاكنون در    .  شدند ي سؤالات بار گذار   ي، تمام ياکتشاف

) Brown( توسط براون آنب آلفا يمطالعات زيادي به كار رفته و ضر     

   .]۳۳[گزارش شده است ۸۸/۰، ۲۰۰۵در سال 

 آلفـا کرونبـاخ    ميـزان  و ۷۲/۰ ييب بـاز آزمـا    يق ضـر  ين تحق يدر ا 

 بـه   يري ـم گ يتصم سنجش توازن در     يابزار اصل  . به دست آمد   ۸۳/۰

پـردازد و پاسـخ       ي به ورزش م ـ   مبادرتب  يا و معا  يت مزا ي اهم يبررس

ا ي ـ راجع به انجـام      يريم گ يدهندگان با فرض آن که در مرحله تصم       

ت نظـر خـود را بـر        ي ـا اهم ي ـش دادن ورزش خود هستند، وزن       يافزا

 تـا   ۵ت مهـم معـادل      ي ـ نها يکرت از ب  ي ل يا  اس پنج درجه  ياساس مق 

 ۱۰اس  ي ـمق. دهند  ي در مورد هر سؤال نشان م      ۱ ست، معادل يمهم ن 

بر اساس پرسشنامه   ) ب و موانع  ي سؤال معا  ۵ا و   ي سؤال مزا  ۵ (يسؤال

ن شـد   يو همکـاران تـدو    ) Plotnikoff( کفيارايه شده توسط پلاتن   

]۳۴ .[  

 مربـوط   ۸ماکس به جز سـؤال      ي با چرخش وار   يدر تحليل اکتشاف  

ايـن  .  شـدند  يذارگ ـبارر دو عامـل     ي ـه سـؤالات در ز    ي ـب، بق ي ـبه معا 

ب آزمـون ـ   يپرسشنامه تاكنون در مطالعات زيادي به كار رفته و ضر

 ۸۹/۰ا و   ي ـ مزا ي برا ۹۱/۰م با فاصله دو هفته      يبازآزمون آن توسط ک   

ب آزمـون ـ   ين پـژوهش ضـر  ي ـدر ا. ب گزارش شده اسـت ي معايبرا

ب آلفا کرونباخ   ي و ضر  ۹۹/۰ب  ي معا ي و برا  ۹۱/۰ا  ي مزا يبازآزمون برا 

  . به دست آمد۸۹/۰ب ي معاي و برا۸۷/۰ا ي مزايراب

، ۱۶ نـسخه  SPSSافـزار   پس از ورود اطلاعات بـا اسـتفاده از نـرم    

هـا    ن سازه ي و ارتباط ب   TTM الگو يها  ن سازه ي ب يس همبستگ يماتر

 ـ    ير رفتـار ورزش ـ  يي ـبا مرحله تغ   ن ي انجـام گرفـت و سـپس روابـط ب

 است با استفاده    ي عل الگوک  ير که   ي تحليل مس  الگورها در قالب    يمتغ

  . قرار گرفتيمورد بررس) LISREL 8.80(افزار  از نرم

  

  ها يافته

هاي جمعيتي دانشجويان شرکت کننده در مطالعه عبـارت           گيژوي

 ۵/۶۶( نفـر    ۲۷۸،  ۳/۲راف معيـار    ح با ان  ۴۷/۱۹ بود از ميانگين سني   

)  درصـد  ۲/۹۶( نفر   ۴۰۲مرد،  )  درصد ۵/۳۳(  نفر   ۱۴۰زن و   ) درصد

)  درصـد ۷/۵۱(  نفـر ۲۱۶. متأهل بودند)  درصد ۸/۳( نفر   ۱۶ مجرد و 

ــا خــانواده و )  درصــد۲/۴۵( نفــر ۱۸۹ســاکن خوابگــاه بــوده،   ۱۳ب

. کردنـد  اي با همکلاسي زنـدگي مـي      به صورت اجاره  )  درصد ۱/۳(نفر
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  ٣٢

    فصلنامه پژوهشكده علوم بهداشتي جهاددانشگاهي    

 ۷/۴۵( نفـر    ۱۹۱اي،    در مقطع دکتري حرفـه    )  درصد ۷/۲۳( نفر   ۹۹

در مقطـع   )  درصـد  ۶/۳۰( نفـر    ۱۲۸در مقطع کارشناسـي و      ) درصد

در )  درصـد  ۱۷( نفـر    ۷۱از نظـر رشـته،      . کردند  کارداني تحصيل مي  

)  درصد ۷/۶( نفر   ۲۸پرستاري،  )  درصد ۲/۱۷( نفر   ۷۲رشته پزشکي،   

)  درصـد  ۵/۵( نفـر    ۲۳مامـايي،   )  درصد ۸/۱۰( نفر   ۴۵دندانپزشکي،  

)  درصـد  ۵/۵( نفـر    ۲۳هوشـبري،   )  درصـد  ۵/۵( نفـر    ۲۳اتاق عمل،   

 ۲۷علـوم آزمايـشگاهي،  )  درصـد ۷/۵( نفـر  ۲۴هـا ،  مـاري مبارزه با بي 

بهداشـت خـانواده،    )  درصد ۵/۵( نفر   ۲۳راديولوژي،  )  درصد ۵/۶(نفر

در )  درصـد  ۶( نفـر    ۲۵اي و     بهداشـت حرفـه   )  درصـد  ۸/۴(  نفر   ۲۰

 مـاتريس   ۱جدول شـماره     .کردند  رشته بهداشت محيط تحصيل مي    

  . دهد  را نشان ميTTMهاي  همبستگي بين سازه

به جـز سـازه موانـع و    ( مراحل تغيير يالگوهاي    ه طور کلي سازه   ب

از بـين   . هـا دارنـد     داري با بقيه سازه     همبستگي معني ) معايب ورزش 

تـرين همبـستگي را بـا         ، سازه فرايندهاي تغيير، قـوي     الگوهاي    سازه

 و ميـزان رفتـار      TTMهاي    رابطه بين سازه   .سازه مراحل تغيير دارد   

ها در شکل شـماره        رفتار ورزشي با بقيه سازه     ورزشي و مراحل تغيير   

هـاي بـرازش و     نظري با توجـه بـه شـاخص    يالگواين  .  آمده است  ۱

 از ايـن رو،    .لازم را نشان نداد   هاي اين مطالعه برازش       با داده ،  tآماره  

ه  رابط ـ ، متغيـر،  )Cons(در مرحله بعد با توجه بـه موانـع و معايـب             

. دار آماري با هيچ کدام از متغيرهاي مستقل و وابسته نداشـت             معني

دارد در چنين شرايطي در        با توجه به نظر کلين که بيان مي        بنابراين

سـازه موانـع و     ،  ]۳۵[هاي مسير متغير مورد نظر اضـافي اسـت            الگو

 . در اين مطالعه حذف گرديـد      TTM کامل   يالگواز  ) Cons(معايب  

 و ميـزان رفتـار ورزشـي و         TTMاي بـاقي مانـده      ه ـ  رابطه بين سازه  

تـرين   تعيـين قـوي   هـا و  مراحل تغيير رفتار ورزشـي بـا بقيـه سـازه    

نـشان   ۲هاي پيشگويي کننده رفتار ورزشـي در شـکل شـماره              سازه

هـاي    همان طوري که در شکل مشخص است، سازه       .  است داده شده 

  ي، خـود کارآمـد  )Process of Change-POC(فرايندهاي تغييـر  

)Self-efficacy-SE ( ــاي ورزش ــازه مزاي ــب ) Pros(و س ــه ترتي ب

- ۱۱/۰ و   ß (۵۴/۰،۲۰/۰ضريب استاندارد،   (داراي سه ضريب مسير     

) Process of change-POC(در ارتبـاط بـا سـازه مراحـل تغييـر      

 و  POC  ،SEبه عبارت ديگر، تأثير مستقيم اين سـه سـازه           . هستند

Pros   در واقـع  . داده شـد زشـي نـشان    بر روي مراحل تغيير رفتار ور

سازه فرايندهاي تغيير، تأثير نسبي بيشتري روي مراحل تغيير رفتار          

مراحـل تغييـر رفتـار    . ورزشي نسبت به بقيه متغيرهاي مستقل دارد  

 قدرت پيـشگويي    ß(۶۲/۰ضريب استاندارد،   (ورزشي با ضريب مسير     

  . رفتار ورزشي را دارد

 الگـو ار ورزشي توسـط ايـن        رفت واريانس درصد از    ۳۸ ،در مجموع 

 پيـشگويي کننـده رفتـار       الگـو  ذکر است ايـن      شايان. شود   مي تبيين

داري يـا     هاي برازش و توجه به معنـي        ورزشي پس از بررسي شاخص    

 نـشان دهنـده   ۲ انتخاب گرديد که جدول شماره   tداري آماره     نامعني

.  ارايـه شـده در ايـن مطالعـه اسـت           الگو مطلوبهاي برازش     شاخص

  :  از دو گروه شاخص استفاده شدالگوترين  تخاب مناسبجهت ان

-Goodness of fit indexهاي برازش مناسب شامل  شاخص-۱

GFI, AGFI   نـشان دهنـده برازنـدگي    ۹۰/۰ مساوي يـا بزرکتـر از 

کمتـر از   ) df/χ2( نسبت مجذور کاي دو به درجه آزادي         .خوب است 

 صـفر نزديـک    مناسب است و هر چقدر بـه       ۵يا  ۴ يا حتي کمتر از      ۳

 Root(ريـشه ميـانگين مجـذور بـاقي مانـده      . تر است باشد، مناسب

Mean square Residual-RMR (   ــانگين ــاي مي ــشه خط و ري

ــب   ــذورات تقريــ  Root Mean Square Error(مجــ

Approximation-RMSEA ( نزديـک صـفر باشـد، نـشان         ههر چ 

 ۰۵/۰ است که بـه طـور کلـي کمتـر از             الگودهنده برازش بهتري از     

  .نشان دهنده برازش بسيار خوب است

 شـامل شـاخص برازنـدگي تطبيقـي         الگوهاي مقايسه      شاخص -۲

)Comparative Fit Index-CFI (    و شاخص نـرم شـده برازنـدگي

)Normed Fit Index-NFI (نزديـک باشـند، نـشان    ۱ بـه  ههر چ 

 قابـل قبـول اسـت       ۹۰/۰ بالاتر از     مقادير  و بودهدهنده برازش خوب    

جدول شماره  (هاي ارائه شده      نابر اين با توجه به شاخص     ب ].۳۶،  ۳۷[

 الگـو تـرين      به عنوان مناسـب    ۲ ارايه شده در شکل شماره       يالگو) ۲

 با همديگر و بـا ميـزان    TTMهاي    برازش شده در مورد ارتباط سازه     

   .رفتار ورزشي است

  

  بحث و نتيجه گيري

راحـل   مالگـوي  يهـا  ان سـازه ين رابطه ميين مطالعه با هدف تع    يا

 بـرازش  الگـوي ن يتر ان و ارايه مناسبي دانشجوير با رفتار ورزش ييتغ

 ي رفتــار ورزشــييشگويــق جهــت پيــن تحقيــ ايهــا شــده بــا داده

ن ي ـل به ا  ي ن يبرا. لان انجام شد  ي گ يان دانشگاه علوم پزشک   يدانشجو

 الگـوي ،  )Prochaska( ارايه شده پروچاسکا     الگويهدف با توجه به     

رآزمون يل مـس ي ـ بـا اسـتفاده از تحل    يورزش ـن رفتـار    ي در تب ـ  يفرض

   .ديگرد
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  ٣٣

     و همكاراناالله فرمانبر ربيع                                                                                       ...    الگويهاي رفتار ورزشي دانشجويان بر اساس  پيشگويي كننده

  TTM يالگو يها  سازهيس همبستگي ماتر-۱جدول شماره 

 ٥ ٤ ٣ ٢ ١  ها سازه
     ١  ير رفتار ورزشييمراحل تغ

    ١ **٥٧/٠  ريي تغيندهايفرا

   ١ **٥٢/٠ **٤٣/٠  يخود کارآمد

  ١ **٤٠/٠ **٥٨/٠ **٢٨/٠  ي رفتار ورزشيايمزا

 ١ -٠٤/٠ -٠٨/٠ -٠٤/٠ -٠٦/٠  يتار ورزش رفمعايب
 ٥/١ ٤٧/٣ ٧٠/١ ٦٧/٢ ٩٣/٢  نيانگيم

 ٦٤/٠ ٠١/١ ٦٠/٠ ٧٧/٠ ٩٧/٠  اريانحراف مع

۰۱/۰P< **  

  ري کننده برازش شده در تحليل مسييشگوي پيالگو ي برازندگيها  شاخص-۲جدول شماره 
Chi-square DF chi-square/DF GFI AGFI NFI  CFI RMSEA SRMR 

٠٠٧/٠ ٠٠/٠ ١ ١ ٩٩/٠ ١ ٣٦/٠ ٣ ٠٩/١ 

  

  اني در دانشجويزان رفتار ورزشي با مTTM يها  ارتباط سازهي نظريالگو -۱شکل شماره 

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  TTM يها ان بر اساس سازهي دانشجويزان رفتار ورزشي کننده مييشگوي برازش شده پيالگو -۲شکل شماره 
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  ٣٤

    فصلنامه پژوهشكده علوم بهداشتي جهاددانشگاهي    

 پروچاسـکا بـا     يادشنهي ـ پ يالگور نشان داد که     يل مس يج تحل ينتا

م يب از سـازه تـوازن در تـصم    ي ـر سـازه معا   ي ـبا حذف ز  (ر  يي تغ يکم

جـه  ين نت ي ـا.  دارد يق، بـرازش مناسـب    ي ـن تحق ي ا يها  با داده ) يريگ

) ريي ـ تغ ينـدها يفرا(ر  يي ـ تغ يهـا   راهبـرد نشان دهنده آن است کـه       

البتـه بـا توجـه بـه     .  داردير و ارتباط را با رفتار ورزش ـ      ين تأث يشتريب

ش يق بـه افـزا    يب و تـشو   ي ـ ترغ راهبـرد  (۲ و   ۱ ي استرا تژ  حذف دو 

 در مـورد خطـرات عـدم        ياري و هوش ـ  ي در مورد رفتار ورزش ـ    يآگاه

توان گفـت کـه       ي م ي در مرحله تحليل اکتشاف    راهبرد ۳۰از  ) تحرک

 يل استفاده از رفتارهـا ي از قبير رفتار ورزش يي تغ ي رفتار يها  راهبرد

اشتن برنامه و تعهد بـه انجـام        ، د يت اجتماع يافت حما ين، در يزگيجا

ن يشتريت و پاداش بيت تقويري و مد  يطي مح يها  آن وکنترل محرک  

ب يزان ضر يان دارد و با توجه به م      ي دانشجو يارتباط را با رفتار ورزش    

 ي کننده رفتـار ورزش ـ ييش گوين پيتر ي قو،ريي تغ يندهاير، فرا يمس

ه  ب ـ يعي بـه طـور وس ـ     TTM يالگـو ن خاطر است که     يبه هم . است

 کـاربرد دارد  ير رفتار ورزشيي فهم و درک تغ    يعنوان چهار چوب برا   

 و  Cardinal و   Levyج مطالعـه    ين مطالعـه بـا نتـا      ي ـج ا يو نتا ] ۳۸[

Lowther۳۹، ۴۰[ دارد ي و همکارانش همخوان[.   

 از افـراد از     يلين است که خ   يت است ا  يز اهم ي که حا  يگرينکته د 

ل، دانش لازم را دارنـد و    فعا يان در مورد سبک زندگ    يجمله دانشجو 

 از جمله ورزش دچار     يت جسمان يدر تلاش جهت شروع و حفظ فعال      

د يي ـز تأي ـق ن ين تحق ي ا يها  افتهين مطلب را    ي ا .]۴۱[مشکل هستند   

ب و  ي ـ ترغ راهبـرد  از جملـه     ي شـناخت  ينـدها يکنند، چرا که فرا     يم

 در  ي و دانـش در مـورد رفتـار ورزش ـ         يش آگـاه  يق جهت افـزا   يتشو

ر از  يي ـ تغ ي رفتـار  يهـا   راهبرد نداشت و کاربرد     ي کاربرد انيدانشجو

 بـرازش شـده،     يالگـو بـر اسـاس     .  برخوردار بـود   يدار  يت معن ياهم

نان به خود جهـت انجـام دادن ورزش و          يداشتن اطم  (يخودکارآمد

ن يشتري ـ اسـت کـه ب     ين سازه روان  يدوم) مصر بودن در انجام ورزش    

زان ي ـگر بـا توجـه بـه م       ي د يبه عبارت .  دارد يارتباط را با رفتار ورزش    

 است که   ي کننده رفتار ورزش   ييش گو ين عامل پ  ير، دوم يب مس يضر

.  کـاربرد دارد   يش و حفظ رفتـار ورزش ـ     يبه هنکام مداخله جهت افزا    

. دي ـنما  يد م ـ يي ـز تأ ين] Cardinal] ۳۸ و   Levyافته را مطالعه    ين  يا

، ين اسـت کـه خودکارآمـد      ي ـ نشان دهنـده ا    يگري د يها  افتهي يول

ک ي ـ در   .]۴۲،  ۴۳[ اسـت    ي کننده رفتار ورزش   ييش گو ين پ يتر  يقو

 کـه ورزش    ي در افـراد   يمـد آز آمده است که خودکار    ي متاآنال يبررس

ان مؤنـث   يدهند بالا است و به خـصوص در دانـشجو           يمنظم انجام م  

]. ۴۴[ قلمداد شـده اسـت       يت ورزش يش فعال ين عامل در افزا   يشتريب

 يوان گفت که اگر خودکارآمد ت  يق حاضر م  ي تحق يها  افتهيبر اساس   

ر رفتـار بـه     يي ـ تغ ينـدها يم و از فرا   يش ده ـ يدر مورد ورزش را افـزا     

 ياي ـط تجربـه مزا  يم و شـرا   يري ـ بهـره بگ   ي رفتار يندهايخصوص فرا 

 يز، افـراد بـه رفتـار ورزش ـ   ي ـم، با وجود موانـع ن يورزش را فراهم آور 

 بـرازش   يالگـو ب ورزش در    ي ـچرا که موانـع و معا     . خواهند پرداخت 

د خـاطر  يالبته با. ها نشان نداد ه سازهي را با بق يدار  يشده ارتباط معن  

ر گـذار  ين عامـل تـأث  ي ورزش به عنوان سـوم    ياينشان کرد درک مزا   

ب يزان ضر ي آمده است و با توجه به م       الگون  ي در ا  ي رفتار ورزش  يرو

 ينـدها ي نسبت به فرا   ي کمتر و منف   ي کنندگ ييشگوير، قدرت پ  يمس

ل ي ـد دل يشا.  دارد ي در مورد رفتار ورزش    يد کارآمد ر رفتار و خو   ييتغ

از نظـر   )  درصد ۸/۸۱( مورد پژوهش    ين باشد که اکثر واحدها    يآن ا 

 بودند که بـه     يش تفکر، تفکر و آمادگ    ير در سه مرحله پ    ييمراحل تغ 

 را  يشوند و چون عمـلاً رفتـار ورزش ـ         يعنوان کم تحرک محسوب م    

.  نداشـتند  ي رفتـار ورزش ـ   ياي از مزا  يتجربه نکرده بودند، درک مثبت    

 يالگـو به عنوان ارايـه دهنـده   ] ۲۲[افته با مطالعات پروچاسکا ين  يا

] ۲۵ [Kim قي ـافتـه تحق  يو  ] ۳۷[ مـارکوس    ير، بررس ـ ييمراحل تغ 

و ] Heesch] ۴۵ق يـــ تحقيهـــا افتـــهي بـــا يرت دارد، ولـــيمغـــا

Callaghan دارديهمخوان] ۴۶[ و همکارانش .  

 گـزارش شـده   ي قبليها افتهيق با  ين تحق يج ا ي، نتا طور خلاصه ه  ب

 ن، مطالعه ي و بنابر ا    مطابقت دارد  يادي تا حدود ز   ي غرب يدر کشورها 

ر و کـاربرد آن در ورزش       يي ـ مراحـل تغ   يالگو يروني از اعتبار ب   حاضر

ق ي ـ تحق يهـا  افتـه ياسـاس     بر ن که ي ا ييجه نها ينت .کند يت م يحما

 يالگـو   بـر ي مـداخلات مبتن ـ   يتوان گفـت کـه در طراح ـ       يحاضر م 

TTM  اسـاس   تـوان بـر    ي م ـ يورزش ـ  رفتار يداريش و پا  ي جهت افزا

 يتمرکـز بــر رو  ت وي ـن مطالعـه بـا تقو  ي ـا  بـرازش شـده در  يالگـو 

  در ارتباط بـا رفتـار      يشتري ب ي کنندگ ييشگوي که قدرت پ   ييها سازه

 ي را طراح ـ  يثرؤ مداخلات م ـ  ،ها نحوه ارتباط سازه    داشتند و  يورزش

توان با   يارتباط، م   و ييشگويب قدرت پ  يتتره  ن صورت که ب   ي بد ؛کرد

 يل استفاده از رفتارهـا    ي از قب  يورزش ر رفتار يي تغ يها راهبردت  يتقو

پياده شدن از وسـيله   آسانسور، ين مثل استفاده از پله به جا يکزيجا

، رهي ـنقليه چند ايستگاه دورتر از مقصد و بقيه راه را پياده رفـتن و غ          

نجـام ورزش بـا دوسـتان و         بـه صـورت ا     يت اجتمـاع  ي ـافت حما يدر

 يها  ها، داشتن برنامه و تعهد به انجام آن و کنترل محرک            يهمکلاس

 در محـل    يس ورزش ـ اک دست لب  يشه  ين که هم  يل ا ي از قب  يطيمح

ش خـود   ي، افـزا  ت و پـاداش   ي ـت تقو يريد داشته باشـد و مـد      يقابل د 

 زودرس  ياي ـ ورزش به خصوص مزا    ياي مزا  و درک  تجربه  و يکارآمد
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 ر رفتار ييشرفت در مراحل تغ   يشاهد پ )  ورزش يد روان يواف  و يشاداب(

 جاد، ارتقـا و يت شاهد اي در نها بوده و يانجي به عنوان عامل م    يورزش

 اسـت   يهيبـد . ميان باش ـ ين دانـشجو  ي در ب ـ  يورزش ـ  رفتـار  يداريپا

د ن ـقـادر خواه   شاهد دار تـصادفي،  يي از نوع کارآزما   يتجربمطالعات  

ن مطالعـه و اثـر آن را در ارتقـا و            ي ا يشنهاديپ يالگوبود استفاده از    

  .دنطور مشخص نشان دهه  بيورزش حفظ رفتار  ويداريپا

  

  سهم نويسندگان

هـا بـه      آوري و ورود داده     طراحي طرحنامه، جمع  : اله فرمان بر   ربيع

  يه مقالهها و ته رايانه، تحليل داده

راهنمايي و نظارت بر تمامي مراحل اجـراي        : الدين نيكنامي   شمس

  طرح

  مشاوره در تمامي مراحل اجراي طرح: عليرضا حيدر نيا

  ها مشاوره در تحليل آماري داده: ابراهيم حاجي زاده

  

  تشكر و قدرداني

 خـود را از دانـشکده       يدانند مراتب سپاسگزار    يسندگان لازم م  ينو

نـد،  ي اعلام نما يت مال يت مدرس به واسطه حما    ي دانشگاه ترب  يپزشک

 يان دانشگاه علـوم پزشـک     يو دانشجو  مسئولان ين از همکار  يهمچن

  . شود ي ميمانه قدردانيلان صميگ
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