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مقدمه
سراسر دنیادرهایی گرایشبدنی، هنوز هممنافع فعالیتةموجود دربارةستردبا وجود شواهد گ

. از این رو، نیاز به تغییر این رفتارها هستنددرصد بالاي افراد غیرفعال ةدهندنشانوجود دارند که
مردم در نکردنحاکی از شرکتمختلفهايوهشپژنتایج ،با این حالشود. شدت احساس میبه

کهیشده و راهکارهایانجامهايپژوهشو با وجود تمام هاي بدنی و ورزش همگانی استفعالیت
،بدنی و شرکت در ورزش همگانی در اقشار مختلف جامعهنوز میزان فعالیتهاند،ارائه دادهنامحقق

.)2004، 1(هاسه، استپتو، سالیس و واردلبخش نیسترضایت،ویژه دانشجویانبه
ه، این است که افراد در دمانل ومغفاستی که تا کنون انجام شدههایپژوهشاکثر آنچه که در 

بدنی، ها و موانع شرکت در فعالیتو به منظور بررسی انگیزهدارندمراحل مختلف تغییر رفتار قرار 
که ـتغییر رفتار 2فرانظريمطابق با مدل .داشتاي کدام از این مراحل، نگاه جداگانهباید به هر

گیري خود هاي تصمیمافراد بر اساس ملاكـانددهکرپیشنهاد آن را ) 1997(3دکلمنتپروچاسکا و 
تفکر، تفکر، آمادگی، عمل و ثباتپیشۀطبقپنجدر ،در یک رفتارنکردنشرکتیاکردنبراي شرکت

اي عنوان یک مدل مرحلهبهفرانظريمدل ، اینبا وجود). 1997، 4پروچسکا و ولیکرگیرند (قرار می
در حالی که به آمادگی و درك در مورد رفتار ،حل مجردشود که افراد از طریق مرادر نظر گرفته می
کند که افراد در مراحل متفاوت به کنند. این مدل فرض مییابند، پیشرفت میتمرینی دست می

،مدلهاي سازهۀهست). 2007، 5لیپکه و زیگلمانکنند (و رفتار میاندیشندمیهاي متفاوتی روش
نکردن تمرینۀن در تصمیم گیري، فرایندهاي تغییر و وسوس، توازخودکارآمديشامل مراحل تغییر، 

). 1997پروچسکا و ولیکر، (است 
ابعاد ةکنندتوسعه یافته است و منعکس،مراحل تغییر، با عطف به آمادگی انگیزشی براي تغییرةساز

تغییر ۀپنج مرحلاز این رو،).1997، 6پروچسکا، ردینگ و ایورسرفتار سلامتی است (زمانی تغییرِ
مناسب اشتغال شخص به رفتار سلامتیِ )تفکرپیشۀمرحل(در اولین مرحله ؛پیشنهاد شده است

به رفتار سلامتی مناسب تفکر، فردۀماه بعد ندارد. در مرحلششندارد و قصد تغییر آن را در 
قصد تغییر آمادگی، فردۀماه آینده دارد. در مرحلششقصد تغییر رفتار را در اما،اشتغال ندارد

عمل ۀهاي رفتاري را در این جهت برداشته است. مرحلروز بعد دارد و برخی از گامسیرفتار را در 

1. Haase, Steptoe, Sallis and Wardle
2. Transtheoretical Model
3. Prochaska and DiClemente
4. Prochaska and Velicer
5. Lippke and Ziegelmann
6. Prochaska, Redding and Evers
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شده براي آن رفتار تغییر کرده است. زمانی که شود که رفتار به سطح هدف توصیهزمانی حاصل می
ممکن است به مدت شود که ثبات میۀماه حفظ شود، فرد وارد مرحلششاین سطح از رفتار براي 

وار باشد. مقدار تواند خطی یا دایرهسال به طول بینجامد. حرکت در طول این پنج مرحله میپنج
و است هاي خاص هاي مداخله یا قرار گرفتن در موقعیتها و جهتگرایشۀپیشرفت افراد در نتیج

کنندگان در ). شرکت1994، 1مارکوس و سیمکیناي است که افرد در آن قرار دارند (تابعی از مرحله
تفکر یا تفکر قرار دارند، با احتمال بیشتري با پیشۀنسبت به آنهایی که در مرحل،آمادگیۀمرحل

). 1992، 2پروچسکا، دیکلمنت و نوکروسشوند (رفتار جدید سازگار می
ه شدگیري توازن در تصمیمةسازتوجه بسیاري به تمرینی، رفتارِفرانظريِهاي مدل از میان سازه

هاي هاي مثبت و جنبهوزن نسبی فرد در ادراك جنبهةکنندگیري منعکستوازن در تصمیماست. 
در طول مراحل تغییر رفتار افزایش هاي مثبت تغییر رفتار، معمولاًتغییر رفتار است. جنبهمنفیِ

با معمولاًهاي منفی د. به طور معکوس، جنبهنرسعمل به اوج میۀو اغلب در مرحلبندیامی
فوایدِ«شود که سازي هنگامی در مراحل آشکار مید. آمادهنیابپیشرفت در مراحل تغییر، کاهش می

رید، ولیکر، پروچسکا، روسی و باشند (در توازن »شدههاي ادراكخسارات و زیان«با »بالقوه
ثبت و منفیِ هاي مد، جنبهکنعمل پیشرفت ۀ). قبل از اینکه یک فرد به مرحل1997، 3مارکوس

و پروچسکاد (نگیربهاي منفی سبقت هاي مثبت از جنبهتغییر رفتار باید از هم بگذرند و جنبه
،افرادتمرین در نزد ةشدتمرین و معایب ادراكةشدمزایاي ادراك،). در حقیقت1997، همکاران 

معایب ۀده از کفشمزایاي ادراكۀهاي ترازو قرار دارند. اگر کفهر کدام بر روي یکی از کفه
سوق خواهد داد.فعالیت بدنیاك مثبت فرد او را به سمت تر باشد، ادرشده سنگینادراك

اجتماعیِ ـشناختیۀبر اساس نظریاست.فرانظريمدل بسیار مهمِةسازدیگر نیزخودکارآمدي
هاي رقابت یا موقعیت، اطمینان یک فرد را در اجراي یک رفتار در خودکارآمدي)، 1977باندورا (

یک فرد در عنوان اطمینان به خودِبهخودکارآمدي. )1977، 4باندورا(کندتلاش، توصیف می
کند، طور که فرد در مراحل تغییر پیشرفت می، همانخودکارآمديد.شوموقعیت ویژه تعریف می

بینی را پیشتمرینی ۀ) و کارآمدي برنام1994، 5مارکوس، ایتون، روسی و هارلویابد (افزایش می
به طور گسترده به ،فرانظريمدل ةاین ساز).1992، 6مارکوس، سلبی، نیارا و روسیکند (می

ترك عادت و ها به منظور بهبود سلامتی در رفتارهاي مختلفی مانند کاهش وزن، توصیف تلاش

1. Marcus and Simkin
2. Prochaska, DiClemente and Norcross
3. Reed, Velicer, Prochaska, Rossi and Marcus
4. Bandura
5. Marcus, Eaton, Rossi and Harlow
6. Marcus, Selby, Niaura and Rossi
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خودکارآمدي. )1994، 2کلارك؛1997، 1فونتاین و چسکین(پردازددیابت میخودمراقبتیِ
همچنین به توضیح چگونگی ادراکات فرد از توانایی تغییر رفتار، سطح انگیختگی، الگوهاي فکري و 

هاي اجرا، تشویق کلامی یا دلگرمی از پیشرفتۀپردازد و از چهار منبع اولیهاي احساسی میواکنش
زیکی ها یا حالات فیطرف دیگران، الگوسازي اجتماعی یا تجربیات جایگزینی و همچنین نشانه

.)2004باندورا، (گیردت میئنش
کشف مراحل تغییر رفتار و برايفرانظريدر خصوص مدل هاپژوهش1990و 1980هاي در دهه

تنوعی بازة مبراي فرانظريکاربردن مدل مرتبط با هر مرحله و نیز بهاصول و فرایندهاي پویاي تغییرِ
که مداخلات مبتنی بر ندمختلف نشان دادهايپژوهش،به بعد2000از رفتارها بود. اما از سال 

هاي و براي تنوع وسیعی از چالشندثرؤزمان براي چندین تغییر رفتار مبه طور همفرانظريمدل 
د. همچنین در این دوران مشخص شد که این مدل براي تمام نروتغییر رفتار جدید به کار می

افرادي که در منزل به مراقبت نیاز دارند، کاربرد دارداز افراد بسیار فعال و در مرحله عمل تا ،جامعه
.)2007، 3(نویر، بناك و هریس

در ابتدا رفتارهایی غیر از رفتار تمرینی (همچون ،فرانظريشده در خصوص مدل انجامهايپژوهش
، 4لرهریک، استون و متاند (دهکرعادات غذایی، ترك سیگار، رژیم غذایی، مصرف دارو و...) را مطالعه 

) و 2013شفاخواه، معطري و ثابت سروستانی، و 2004، 5هیگستین و برانسونلاچ، اورارد، ؛1997
ي بر اساس نتایج سودمند کاربرد این مدل بر روي رفتارهااما ند.اهپرداختکمتر به رفتار تمرینی 

ن در جوامع د آنیز به مطالعه بر روي آن و کاربرتمرین و فعالیت بدنیۀن در حیطامحقق،دیگر
گیري و هاي انگیزشی توازن در تصمیماین مدل، سازههاي و از میان سازههدف مختلف پرداختند

) ارتباط بین مراحل 1994(و همکارانمارکوساند.بسیار مورد توجه قرار گرفته،خودکارآمدي
آنهاوهشپژنتایجکردند.بررسی هدفۀجامعدر را خودکارآمديگیري و تغییر، توازن در تصمیم

و توازن در خودکارآمديدرصد از افراد در مراحل قبل از عمل قرار داشتند. 73نشان داد که 
و همکارانهریکبود. بالاتر بیشترگیري (ادراك مزایاي تمرین) براي افراد در مراحل تصمیم

. بررسی کردندا رخودکارآمديگیري و ) نیز ارتباط بین مراحل تغییر رفتار، توازن در تصمیم1997(
خودکارآمديتمرین، ةشدوي نشان داد که ارتباط مثبتی بین امتیازات مزایاي ادراكپژوهشنتایج 

) و 1997() و هریک1994مارکوس (هايپژوهشدریشرفت در مراحل تغییر، وجود داشت.و پ

1. Fontaine and Cheskin
2. Clark
3. Noar, Benac, and Harris
4. Herrick, Stone and Mettler
5. Lach, Everard, Highstein and Brownson
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لاس ، وا)1997، بوك ()1997(و همکارانمارکوسهايپژوهشدیگر از جمله پژوهشچندین 
ةشدمزایاي ادراكفقط،رفتاریرِیتغمراحل مختلفِدر میان) و... 2013دنگ و همکاران ()،2001(

تمرین مشاهده نشدةشدایب ادراكاین تفاوت در خصوص معوشتداري دامعناتفاوت ،تمرین
الاس و، 2،1997بوك، آلبریچ، ترافیکنت و همکاران؛1997، 1مارکوس، گلدستین، جتی و همکاران(

. این در حالی است که در )2013، 4دنگ، تسودا، هوریچی و ماتسوداو 2001، 3و باکوورث
)، مارشال و 2000(5، کیم، چون، لی، پارك و همکاران )، کیم2002(والاسو باکورثهايپژوهش

) در هر دو 2013فاخواه و همکاران (ش) و2006(7پارك و کیم)، لی و 2004کیم ()،2001(6بیدل
بین مراحل مختلف تغییر رفتار وجود دارد. داري معناتفاوت ،تمرینةشدر مزایا و معایب ادراكاکتوف

بین مراحل ) نشان دادند که2009) و گیو و همکاران (2002ها، کالاگان (در مقابل این پژوهش
،گیرير تصمیمو توازن دتمرین وجود نداردةشدتفاوتی در مزایا و معایب ادراكتغییر رفتار،مختلف

گیو، و2002، 8(کالاگان، ایوس، نورمن و همکارانتغییر نیستۀمرحلدارِمعناةبینی کنندپیش
و مزایااین است که احتمالاً،تنقاضاتاینیکی از دلایل).2009، 9آویونگ، فیلدینگ و سوتون

مرین)، فردي به عوامل محیطی (محیط ت،یک رفتار همچون رفتار تمرینیةشدمعایب ادراك
) 2011. فرمانبر و همکاران (وابسته استيهاي تمرین) بسیارهاي فردي) و تکلیف (ویژگی(ویژگی

به ،عنوان یک مدل قدرتمند براي تغییر رفتار شناسایی شده استاگرچه مدل فرانظري بهمعتقدند 
ده از این مدل ها راجع به استفابرخی محدودیت، فعالیت بدنیدلیل ماهیت پیچیده و چندبعدي 

آگاهی از این رو،). 2011نیکنامی، لوباس و حیدرنیا،(فرمانبر،گزارش شده استفعالیت بدنیبراي 
بسیار ـکه در نهایت منجر به ادراك فواید و معایب آن خواهد شدـفرد از تمرین و فعالیت بدنی 
هاي محیطی، جه به ویژگیهدف (در این پژوهش دانشجویان) با توۀحائز اهمیت است. اینکه جامع

عنوان یک اولویت درك شغلی و اقتصادي و... تا چه حد تمرین را بهيهافردي، اجتماعی، دغدغه
اآگاهی از ن،بر اینافزونکند.سزایی در پرداختن به تمرین براي آنها بازي میهنقش ب،کنندمی

خستگی بعد از تمرین، تعریق در همچون ،بسیاري از موارد،شود که افرادماهیت تمرین باعث می
عنوان معایب بههستند،ذات تمرین واحتمال آسیب در طول تمرین و... را که جزطول تمرین، 

1. Marcus, Goldstein, Jette, Simkin-Silverman, Pinto, Milan et al
2. Bock, Albrecht, Traficante, Clark, Pinto, Tilkemeier et al
3. Wallace and Buckworth
4. Deng, Tsuda, Horiuchi and Matsuda
5. Kim, Kim, Chun, Lee, Park et al
6. Marshal and Biddle
7. Lee, Park and kim
8. Callaghan, Eves, Norman, Chang and Lung
9. Guo, Aveyard, Fielding and Sutton
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، مزایا و عواملهاي فاحش بین افراد مختلف در این به دلیل تفاوتدر نتیجه،تمرین ادراك کنند. 
توازن در تواند قدرت پیشگویی میتواند بسیار متفاوت باشد و این تفاوت شده میمعایب ادراك

گیري را براي عضویت افراد در مرحله تغییر دهد. تصمیم
فرد از ۀکه ناشی از آگاهی و تجربـتمرین ةشدمزایا و معایب ادراكاین موضوع کهۀمطالع،بنابراین

چه تا جویان) مورد مطالعه (دانشاي گروهِهاي زمینهبا توجه به ویژگی،خودکارآمديو ـتمرین است
الی است ؤس،اي از تغییر رفتار تمرینی که فرد در آن قرار دارد اثرگذار باشدتواند بر مرحلهحد می

گیري م. آگاهی از این موضوع که توازن در تصمیمآن هستیپاسخ بهکه در این پژوهش به دنبال
رتباط دارد، در ضویت افراد در گروه اعحد باتمرین) تا چهةشد(مزایا و معایب ادراك

افراد، فعالیت بدنیسطح ،و به تبع آن،هاي هدفمند به منظور تغییر قصد تمرینی افرادریزيبرنامه
ثیرگذار خواهد بود.أت

شناسی پژوهشروش
از بین دانشجویان دانشگاه اياي چندمرحلهصورت خوشهدختر) به148پسر و 144نفر (292

از مقیاس مراحل تغییر ،راي ارزیابی مراحل تغییر رفتار تمرینیب.انتخاب شدندشهید بهشتی تهران
اي تغییرات رفتار تمرینی افراد گزینهپنجاین مقیاسِ د. ش) استفاده 1997(1رفتار تمرینی کاردینال

این . ضریب بازآزماییِ کندتفکر، تفکر، آمادگی، عمل و ثبات ارزیابی میپیشۀرا در پنج مرحل
شوارتز خودکارآمديِاز مقیاس خودکارآمديگیري براي اندازهبود.76/0طالعه مقیاس در این م

) روایی این پرسشنامه را تأیید کرده است. در این پژوهش 1383) استفاده شد. کرمی (1999(
به منظور بررسی توازن در . دست آمدبه81/0ضریب آلفاي کرونباخ ۀمیزان پایایی از طریق محاسب

، پلاتنیکف(استفاده شداندارائه کرده)2001پلاتنیکف و همکاران (کهايپرسشنامهگیري از تصمیم
ال اول مزایاي ؤسپنجال است که ؤسده. این پرسشنامه شامل )2001، 2و کورنیاهاتز، بیرکیت

د. این ابزار به نکنتمرین را مشخص میةشدمعایب ادراك،ال دومؤسپنجتمرین و ةشدادراك
ۀگان با فرض آنکه در مرحلدهندپردازد و پاسخمیپرداختن به تمرین ت مزایا و معایب بررسی اهمی

ر خود را بر خود هستند، وزن یا اهمیت نظفعالیت بدنیدادن گیري راجع به انجام یا افزایشتصمیم
در مورد)یکمعادل (تا مهم نیست )پنجمعادل (نهایت مهم اي لیکرت از بیدرجهاساس مقیاس پنج

دهند. این پرسشنامه تا کنون در مطالعات زیادي به کار رفته و ضریب میال نشان ؤهر س
براي معایب گزارش 89/0براي مزایا و 91/0دو هفته ۀبازآزمون آن توسط کیم با فاصلـآزمون

1. Cardinal
2. Plotnikoff, Hotz, Birkett and Courneya
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و براي کل 895/0، براي معایب 841/0در این مطالعه ضریب آلفاي کرونباخ براي مزایا شده است. 
اصلی (به زبان انگلیسی) ۀاز آنجا که براي این پرسشنامه از نسخبه دست آمد.863/0اس مقی

ابزار انجام محتواییِیید رواییِأمراحل زیر به منظور ت،قبل از استفاده از آن،استفاده شده است
همکارانشو بانویلپذیرفت. به منظور فرایند ترجمه و اعتبارسازي ابزار انگلیسی به فارسی از روش 

بودن . در این روش بر متناسب)2000، 1وولت-(بانویل، دسروسیر، گلتاستفاده شد)2000(
ابزار انگلیسی ـ1کید شده است. فرایند کار به شرح زیر صورت گرفت:أسنجی ابزار تفرهنگی و روان

ابزار ـ2. برگردانده استبا کمک افراد متخصص در این زمینه، به زبان فارسی ،محققرا خود
(بدون دسترسی ترجمه کردندو فرد مسلط به زبان انگلیسی دمجدداًرا شده به زبان فارسی ترجمه

اصلی تطبیق و مقایسه و ارزیابی شد تا هر گونه ۀدو فرم فوق با پرسشنامـ3اصلی). ۀبه پرسشنام
زده نفر از یارااین ابزارفارسی ابزارها تهیه شد. نهایتاً ۀنسخ،اختلاف مشخص شود و در نهایت

شناسی شناسی ورزشی و روانبدنی (رفتار حرکتی)، روانهاي تربیتمتخصصان خبره در رشته
عبارات لازم انجام شد تا ها مختصر تغییراتی در خصوص کلمات وو بر اساس پاسخ آنکردندرسی بر

ی و صوري ابزار تعیین گردد. ایر محتودر طول این فرایند اعتبابدین ترتیب،
در مراحل مختلف تغییر رفتار خودکارآمديتمرین و ةشدمزایا و معایب ادراكۀبه منظور مقایس

بینی مراحل تغییر به منظور پیشفاده شد. همچنین سویه استتمرینی، از آزمون تحلیل واریانس یک
یون از آزمون تحلیل رگرس،خودکارآمديگیري و بر اساس توازن در تصمیم،افرادرفتار تمرینیِ

با استفاده از و05/0داري ادر سطح معنهابه روش همزمان استفاده شد. تحلیل2تشخیصی چندگانه
.ندانجام شد22ۀنسخاساسپیاسافزار نرم

نتایج
پنجتا یکدهد که در هر کدام از مراحل ، درصدي از افراد نمونه را نشان میشماره یکشکل 

اند. گرفته(مراحل تغییر رفتار تمرینی) قرار

1. Banville, Desrosiers, Genet-Volet
2. Multiple Discriminates Analysis
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درصد افراد نمونه (دختران و پسران) که در مراحل مختلف تغییر رفتار تمرینی قرار دارند-1شکل 

را در مراحل خودکارآمديگیري و میانگین و انحراف استاندارد توازن در تصمیمشماره یکجدول 
میانگین مزایاي شود،طور که مشاهده میدهد. همانمختلف تغییر رفتار تمرینی نشان می

تفکر) نسبت به مراحل بعدي کمتر است. از طرفی معایب اول (پیشۀتمرین در مرحلةشدادراك
نسبت به مراحل اولیه کمتر است. همچنین مراحل اول و دوم پنجم (ثبات) ۀشده در مرحلادراك
شماره د. جدول تمرین بیشتري نسبت به مراحل بالاتر داشتنةشدتفکر و تفکر) معایب ادراك(پیش

بیش از مراحل ،افراد در مراحل آمادگی، عمل و ثباتخودکارآمديدهد که همچنین نشان مییک
تفکر و تفکر است.پیش

در مراحل مختلف خودکارآمديگیري و میانگین و انحراف استاندارد متغیرهاي توازن در تصمیم-1جدول 
)M ± SD(تغییر رفتار

گروه
ثباتعملآمادگیتفکرفکرتپیشمتغیر 

شدة مزایاي ادراك
75/3±43/317/1±41/3801/0±61/3733/0±05/3843/0±014/1تمرین

شدة معایب ادراك
41/2±62/2534/0±73/2471/0±83/2741/0±15/3761/0±375/0تمرین

13/3±10/3365/0±12/3400/0±81/2434/0±77/2419/0±481/0خودکارآمدي

در خودکارآمديتمرین و ةشدتمرین، معایب ادراكةشدمتغیرهاي مزایاي ادراكۀبه منظور مقایس
پیش از اجراي د. شسویه استفاده از آزمون تحلیل واریانس یک،تغییر رفتار تمرینیمراحل مختلفِ

م از متغیرها بررسی بودن توزیع در مراحل مختلف تغییر رفتار براي هر کداطبیعیفرضِآزمون، پیش
در هر کدام از مراحل تغییر رفتار، ها براي هر کدام از متغیرها شد. نتایج نشان داد که توزیع داده
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بین مراحل تغییر رفتار در هر وجود تجانس واریانس فرضِ). همچنین پیش<05/0Pطبیعی است (
در هر کدام غییر رفتار تمرینی کدام از متغیرها بررسی شد. نتایج نشان داد که بین مراحل مختلف ت

خروجی آزمون تحلیل واریانس دو). جدول <05/0Pاز متغیرها، تجانس واریانس وجود دارد (
دهد.سویه را نشان مییک

متغیرهاي پژوهش در مراحل مختلف تغییر ۀسویه به منظور مقایسآزمون تحلیل واریانس یک-2جدول 
رفتار تمرینی

آماره  
متغیر 

ع مجمو
مجذورات

درجۀ 
آزادي

میانگین 
مجذور

تحلیل 
واریانس

سطح 
معناداري

099/44025/1355/1250/0گروهیبینشدة تمرینمزایاي ادراك	
116/217287757/0گروهیدرون

000/0*044/104511/2875/5گروهیبینشدة تمرینمعایب ادراك 669/122287427/0گروهیدرون

خودکارآمدي	
022/74755/1گروهیبین

916/9*000/0
807/50287177/0گروهیدرون

بین مراحل ،خودکارآمديتمرین و ةشددهد که در متغیرهاي معایب ادراكنشان میدوجدول 
). نتایج آزمون تعقیبی بونفرونی نشان =000/0Pداري وجود دارد (معناتفاوت ،مختلف تغییر رفتار

تفکر) و مراحل سوم، چهارم و اول (پیشۀبین مرحل،تمرینةشددر متغیر معایب ادراكکه داد 
ۀدوم (تفکر) و مرحلۀداري وجود دارد. همچنین بین مرحلمعناپنجم (آمادگی، عمل و ثبات) تفاوت 

اول نتایج نشان داد که بین مراحل ،خودکارآمديدر متغیر ده شد. دیداري معناپنجم (ثبات) تفاوت 
داري وجود معنانهایی (آمادگی، عمل و ثبات) تفاوت ۀبا هر سه مرحلتفکر) و دوم (تفکر) (پیش
دارد.

گیري و افراد بر اساس توازن در تصمیمبینی مراحل تغییر رفتار تمرینیِبه منظور پیش
قبل از . به روش همزمان استفاده شد1چندگانهتشخیصیِرگرسیونِاز آزمون تحلیلِ،خودکارآمدي

نبودن یکسانعبارتند ازکه ،تشخیصیرگرسیونِتحلیلِهاي اصلی آزمونِفرضاجراي آزمون، پیش
اریانسِ بین، تشابه ماتریس کووبودن توزیع متغیرهاي پیشها (مراحل تغییر)، طبیعیمیانگین گروه

چنددِنبون (بیبودن متغیرهاي پیشها (مراحل تغییر) و مستقلگروهۀگروهی براي همدرون

1. Multiple Discriminates Analysis
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تشابهِ فرضِبررسی پیشرا براي2باکسامخروجی آزمون سهجدول. ندشدییدأو تبررسی،)1خطی
شود، مشاهده میسهطور که در جدول هماندهد. گروهی نشان میدرونکوواریانسِ ماتریسِ 

. )<05/0Pگروهی برقرار است (درونکوواریانسِماتریسِ تشابهِفرضِپیش

)Box's M(آزمون گروهیفرض تشابه ماتریس کوواریانس درونبررسی پیش-3جدول 
داري معناسطح آزادي دومۀدرجآزادي اول ۀدرجBox's MFمتغیر

گیري توازن در تصمیم
054/2409/224896/70176092/0خودکارآمديو 

دهد. با توجه به همبستگی مقادیر ویژه را براي توابع تشخیصی معیار نشان میچهارشماره جدول 
شده بنديدرصد از واریانس متغیرهاي گروه4/87)، 184/0تابع اول (ة) و ارزش ویژ394/0کانون (

) تبیین خودکارآمديگیري و (مراحل تغییر رفتار تمرینی) توسط دو متغیر (توازن در تصمیم
شود. می

مقادیر ویژه براي توابع تشخیصی معیار-4جدول 
کانونیهمبستگی درصد واریانس تجمعی درصد واریانس ارزش ویژه
394/0 4/87 4/87 184/0 1تابع 

160/0 100 6/12 026/0 2تابع 

بین را نشان ایجادشده بر اساس متغیرهاي پیشهاي متفاوتِ داري مدلمعناشماره پنججدول 
با هم یک 2Fو 1Fهاي ابعدهد که جفت تنشان مییکدر جدول 3لامبداي ویلکزآماره دهد. می

).>05/0P(دهند دار را تشکیل میمعنابین مدل پیش

هاي متفاوتداري مدلمعنا-5جدول 

sig df Chi-square Wilks' Lambda آزمون توابع
000/0 8 960/55 823/0 2ۀبه واسط1تابع 
058/0 3 480/7 974/0 2تابع 

1. Multicollniearity
2. Box's M
3. Wilks' λ
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کننده را عضو شرکت292درصد از 1/29درستی بین بهیشمدل پنتایج همچنین نشان داد که 
متغیرهاي توازن در چندگانه نشان داد که کند. به طور کلی تحلیل تابع تشخیصیِبندي میطبقه

خوشه (مراحل تغییر رفتار) دارند.پنجدر تمایز را ، نقش اصلی خودکارآمديگیري و تصمیم

گیريبحث و نتیجه
تغییر رفتار فرانظريِمدلِبسیار مهمِةسه سازۀبررسی و مطالع،این پژوهشهدف اصلی از انجام 

) و ارتباط بین آنها در دانشجویان خودکارآمديگیري و (مراحل تغییر رفتار تمرین، توازن در تصمیم
بودند که آیا توازن در پرسشن به دنبال پاسخ به این ادانشگاه شهید بهشتی تهران بود. محقق

عضویت دارِمعناةبینی کنند، پیشخودکارآمديتمرین) و ةشداكي (مزایا و معایب ادرگیرتصمیم
افراد در مراحل مختلف تغییر رفتار هستند یا خیر. نتایج نشان داد که در دو متغیر معایب 

داري وجود دارد و معنابین مراحل مختلف تغییر رفتار، تفاوت خودکارآمديتمرین و ةشدادراك
تر کمتري نسبت به مراحل پایینةشدمراحل بالاتر تغییر رفتار (عمل و ثبات) معایب ادراكافراد در

افراد در مراحل خودکارآمدينتایج نشان داد که ،تفکر، تفکر و آمادگی) داشتند. همچنین(پیش
از داري بیشتر بود.معناتفکر و تفکر) به طور اول (پیشۀآمادگی، عمل و ثبات، نسبت به دو مرحل

شده (مراحل بندياز تغییرات متغیر گروهدرصد 4/87نتایج بسیار مهم این پژوهش این بود که 
بین (شامل مدل پیششود و تبیین میخودکارآمديگیري و صمیمتغییر رفتار) توسط توازن در ت

.کندبندي میکننده را طبقهعضو شرکت292درصد از 1/29درستی این دو متغیر) به
شده، متغیر نسبت به مزایاي ادراك،تمرینةشدمعایب ادراكاین پژوهش نشان داد کهنتایج 

تفکر و تفکر) چرا که افراد در مراحل اول و دوم (پیش؛ري در اشتغال افراد به تمرین استتمهم
با این نتیجهراحل بالایی تغییر رفتار داشتند.بالاتري نسبت به مةشدداري معایب اداركمعناطور به

)، 1997(و همکاران)، مارکوس1997(و همکاران)، هریک1994(و همکارانمارکوسهايپژوهش
) که معتقد بودند2011) و دنگ و همکاران (2001(و باکورث)، والاس1997(و همکارانبوك

اختن پردبراي ایجاد انگیزه درمهمیمتغیر ،شدهو نه معایب ادراكتمرین ةشدمزایاي ادراكمتغیرِ
)، مارشال و بیدل 2000)، کیم و همکاران (2000باکورث (هايپژوهشبه تمرین است و نیز 

) که بر هر دو 2013) و شفاخواه و همکاران (2006)، یومن لی و همکاران (2004)، کیم (2001(
،پژوهشبر اساس نتایج این ناهمسو است.کید داشتند، أتمرین تةشدفاکتور مزایا و معایب ادراك

ةشدکه مزایاي ادراكدلیلنه به این ؛رفتار (عمل و ثبات) قرار داشتندرافراد در مراحل پایانی تغیی
یکی از بود که معایب تمرین کمتري را ادراك کردند. علتبلکه به این ،تمرین بیشتري داشتند

ون خستگی همچ،تمرینهاي ذاتی ویژگی،در این پژوهشاحتمالاًدلایل این تنقاض این است که 
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پس از تمرین، تعریق در طول تمرین و بهداشت فردي پس از آن، آسیب بدنی احتمالی در تمرین، 
ۀدرك صحیح افراد از تمرین و فعالیت بدنی (به دلیل مطالعنبودِبه علت گیر بودن تمرین و...وقت

) نشان داد که زیرچاپ(زاده رمضان. اندشدهعنوان معایب تمرین ادراك بهاندك، تجربه ناکافی و...) 
پژوهشتمرینی، یکی از فرایندهاي مهم تغییر رفتار تمرینی است. نتایج آگاهی از عواقب تمرین و بی

(در مورد نشان داد که بین افراد در مراحل مختلف تغییر رفتار در متغیر رشد آگاهیزاده رمضان
ر تغیر رفتار (عمل و ثبات)، رشد آگاهی و افراد در مراحل بالاتداري وجود دارد معناتفاوت تمرین)

به دلیل همچنین احتمالاًتفکر، تفکر و آمادگی) داشتند. بیشتري نسبت به مراحل ابتدایی (پیش
داراي اولویت این معایبشده،ادراكينسبت به مزایاشده بر افراد،معایب ادراكاثرات زودهنگام 

کننده در این پژوهش (دانشجویان) بین آنچه اد شرکتدر حقیقت براي افرهستند. نزد افرادبالاتري
تفکیک ،شودعنوان معایب تمرین در نظر گرفته میناپذیر تمرین است و آنچه که بهجداییوکه جز

قابل ةتفکر)، هیچ قصدي براي انجام عمل در آینداول (پیشۀافراد در مرحلوجود ندارد. صحیحی 
؛ پروچسکا و دیکلمنت، 1997پروچسکا و ولیکر، ندارند (ـاستشش ماه بعد که معمولاً ـبینی پیش

) 6، 30. افراد در این مرحله ممکن است از عواقب رفتارشان ناآگاه باشند ()2002، 1و اسچول1992
هاي منجر به شکست را در تغییر تجربه کرده باشند و براي تلاش یا ممکن است تعدادي از تلاش

آگاهی ناافراد در این مرحله به دلیل ،). بنابراین1992چسکا و دیکلمنت، پروانگیزه باشند (مجدد، بی
نامناسب) هیچ تغییري در جایگاه ۀهاي منجر به شکست (تجرباز تمرین و پیامدهاي آن و نیز تجربه

) پیشنهاد کردند که ویژگی اصلی کسی که 1992. پروچسکا و همکاران (کنندنمیفعلی خود ایجاد 
فکر قرار دارد این است که آنها در مقابل تشخیص یا تغییر مشکل رفتاري، مقاومت تپیشۀدر مرحل

بالاتر افراد در این مرحله بر مقاومت آنها در مقابل تغییر ةشدو معایب ادراكدهند نشان می
سزایی در پایداري هویژه در اوایل شروع تمرین، نقش ببه،تمرینمثبتۀتجرببنابراین،افزاید. می
به دلایل مختلفی همچون ،افراد در شروع فعالیت بدنی و تمرینکند. معمولاًین ایفا میتمر

کند، خستگی آشنانبودن با محیط تمرین، آشنانبودن با افراد گروهی که فرد با آنها تمرین می
هاي عضلانی پس از تمرین که موقتاًازحد (به دلیل آمادگی جسمانی پایین)، دردها و سوزشبیش
رند. مسلماًاگذمثبت و مناسبی را پشت سر نمیۀگذارد و... تجربفرد میۀمنفی بر اعمال روزاناثر 

هاي بهتري براي افراد خواهد شد. اما به مدت چند ماه) منجر به ایجاد تجربهدادن تمرین (مثلاً ادامه
سودمند در ۀبنظر کنند. تجردادن تمرین صرفبد اولیه کافیست تا افراد از ادامهۀهمان تجرب

بسیار ،مربیان و معلمان ورزشنزدسفانهأپرداختن به تمرین، متغیري است که متنخستین دفعاتِ
معایب تمرین و کاهشِ ةشدمزایاي ادراكيمثبت اولیه، منجر به ارتقاۀ. تجربمانده استولغفم

1. Scholl
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نقش ،در واقعدهد. ییر میگردد و جایگاه افراد را در مراحل مختلف تغییر رفتار، تغآن میةشدادراك
ردن آوبلکه فراهم؛اند، آموزش نیستیک مربی براي افرادي که تازه تمرین را آغاز کردهۀاولی

است.تمرین ةشدبه منظور کاهش معایب ادارك،استرس و مفرحمحیطی کم
(استریچر و روزن تاك،همچنین بر اساس مدل اعتقاد بهداشتی،از این پژوهشنتایج حاصل

تهدید این مدل، بر اساس .)1388زاده و محمدیان، دیدارلو، شجاع(قابل تفسیر است)1997
مدل عامل مهمی براي تغییر رفتار است. شده)شده و شدت درك(شامل حساسیت دركشدهدرك

شده را نیز عامل مهمی دركتهدید شده، بر منافع و موانع دركکیدأاعتقاد بهداشتی علاوه بر ت
قبلی و جایگزینی رفتار کردن رفتارشده، حساسیت افراد نسبت به تركحساسیت دركد.دانمی

مدل اعتقاد است.همنفی رفتار فعلی آنعواقب شدت درك شده، آگاهی افراد از شدتجدید است و 
تغییر رفتار (پرداختن به برايافراد ةشده تا زمانی بر انگیزادراكيمزایاتی معتقد است بهداش

(دیدارلو، شده باشددركو شدتهمراه با حساسیتو فعالیت بدنی) اثرگذار است که تمرین 
به نسبت حل اول و دوم اافراد در مردارد که این احتمال وجود ).1388زاده و محمدیان، شجاع

ند.شابخوبی درك نکردهو شدت عواقب منفی آن را بهاشندحساس نبخود تغییر رفتار تمرینی 
مختلف در خصوص تمرین، هاي علمی و تخصصیِبرگزاري کارگاهقیق و صحیح و نیزرسانی داطلاع

افراد را ارتقا ةشدت ادراكتواند تا حد زیادي حساسیت و شدتمرینی میمزایاي تمرین و عواقب بی
تمرین شود. ةشدمنجر به افزایش مزایاي ادراك،دهد و به تبع

2000، 1پاتن، وولمن و ثورستونرا در شش ماه آینده دارند ((تفکر)، افراد قصد تغییر دومۀدر مرحل
معایب و مزایاي این تغییر را ). افراد در این مرحله1998، 2ولیکر، پروچسکا، فاوا، نورمن و ردینگو 

باقی در این مرحله هاي زمانی طولانی براي دورهشود که آنها باعثتواند میامرسنجند که اینمی
که آیا معایب و نیاز به اصلاح مشکل دارد و اینگیرد که آیا ر این مرحله تصمیم می. یک فرد دبمانند

). ماندن در 2002اسچول، تر از معایب و مزایاي حفظ رفتار فعلی اوست یا خیر (مهم،مزایاي تغییر
). 1997پروچسکا و ولیکر، شناخته شده است (4یا تعویق رفتاري3عنوان تفکر مزمنبااین مرحله

کند اما آگاه است که این رفتارها هنوز در رفتارهاي پرخطر شرکت میفرد ،طول این مرحلهدر
). ویژگی اصلی افراد در این مرحله 2000پاتن، وولمن و ثورستون، د شد (نمنجر به مشکلاتی خواه

). یک 1992پروچسکا و دیکلمنت، د (نکنهاي مشکل را بررسی میحلراهطور جدّاین است که به
نیروي چربد و اینکه اگر درك کند که مزایاي تغییر بر معایب آن می؛یابدبعد راه میۀرد به مرحلف

1. Patten, Vollman, and Thurston
2. Velicer, Prochaska, Fava, Norman and Redding
3. Chronic Contemplation
4. Behavioral Procrastination
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بر اساس مدل ). 2002اسچول، ماندن و پابرجابودن است (تر از باقیقوي،انگیزاننده براي تغییر
ةشددید دركمگر آنکه ته؛مانندطولانی باقی میدوم براي مدتۀاعتقاد بهداشتی، افراد در مرحل

شود، افزایش شده میگیري افراد به نفع مزایاي ادراكتمرینی که منجر به تغییر توازن در تصمیمبی
ۀدوم و ورود به مرحلۀافزایش و خروج افراد از مرحلاینمسلم است این است که آنچه که ؛یابد

فواید تمرین منظم و ایجاد . الزام افراد به مطالعه در خصوص استهاي بیرونی حمایتمندنیازسوم،
هاي مثبت، یکی از دن تجربهآورپرداختن افراد به تمرین به منظور فراهمبرايبستر مناسب 

تمرین، تنها ةشدهاي بیرونی است. لازم به ذکر است که در متغیر معایب ادراكترین حمایتمهم
دوم با مراحل سوم (آمادگی) و ۀمرحلداري مشاهده شد و معناپنجم تفاوت ۀدوم و مرحلۀبین مرحل

ةگونه تفسیر کرد که عامل متمایزکنندتوان اینمیاز این روداري نداشت. معناچهارم (عمل) تفاوت 
گیري است. این احتمال وجود دارد که افراد در افراد در این دو مرحله فراتر از توازن در تصمیم

ري براي پرداختن به تمرین دارند و با وجود سوم (آمادگی) انگیزه (درونی و بیرونی) بیشتۀمرحل
، اما به طور کنندکه تمرین نمیمشابهی با گروه دوم (عمل) دارندةشداینکه مزایا و معایب ادراك

آمادگی، زمانی است که فرد براي تغییر رفتار در شش ماه آینده ۀمرحلپردازند. نامنظم به تمرین می
، 2و ولیکر، پروچسکا، فاوا، نورمن و ردینگ2000، 1و ثورستونپاتن، وولمن (کند ریزي میبرنامه
اي از اعمال را براي تغییر رفتار در طور ناموفقی نوع یا طبقه. یک فرد در این مرحله اغلب به)1998

اما هنوز در رفتارهاي پرخطر شرکت دارد. یک فرد در این مرحله ،یک سال گذشته انجام داده است
اش براي تغییر، تواند در مورد تواناییبراي ایجاد تغییر اقدام کند و مینه ممکن است نداند چگو

د عملی خواهد کننه افراد طرح عملی را که احساس می). هنگامی ک2002اسچول، عصبی باشد (
بعد ۀه دهند، به مرحلتوانند این برنامه و طرح را ادامکنند و مطمئن هستند که میشد انتخاب می

سوم (آمادگی) به منظور ایجاد ۀقش تشویق و تنبیه براي قرار گرفتن افراد در مرحلنخواهند رفت.
ۀطور که در بالا مطرح شد، افراد در مرحلهمان،بیرونی نیرومند، حائز اهمیت است. از طرفیةانگیز

هستند و این طرح عمل فعالیت بدنیسوم نیازمند طرح عملی براي پرداختن منظم به تمرین و 
ند از طریق معلمان و مربیان با تجربه در اختیار افراد قرار گیرد. توامی

پایانی (آمادگی، عمل و ۀبین سه مرحل،تمرینةشدبر اساس نتایج حاصل در متغیر معایب ادراك
دهد که افراد در مراحل پایانی مزایاي تمرین را داري مشاهده نشد و این نشان میمعناثبات) تفاوت 

با این اند. عنوان جزء ذاتی تمرین پذیرفتهده و معایب پرداختن به تمرین را نیز بهخوبی درك کربه
توجه به این نکته بسیار مهم است که ادراك هر فرد از تمرین بر اساس سه قید محیط، تکلیف ،همه

1. Patten, Vollman, and Thurston
2. Velicer, Prochaska, Fava, Norman and Redding
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مربی و...)، نداشتنیا حضورداشتنحاکم بر محیط تمرین، حضورافزار، جوّمحیط (سختو فرد است. 
کلیف (دشواري و پیچیدگی تکلیف) و فرد (سطح آمادگی جسمانی و آمادگی مهارتی فرد) ادراك ت

واداشتن افراد به فعالیت بدنی و برايریزي بنابراین در هنگام برنامهدهد. فرد از تمرین را شکل می
داشتن این رویکرد،توجه به این سه فاکتور ضروري است. در حقیقت،فعالیت بدنیشرکت در 

محور، منجر به شناخت بهتر فرد از خود و شناخت بهتر اطرافیان (از جمله مربی) از فرد قیود
شود.می

گیري و بین بر اساس دو متغیر توازن در تصمیمج این پژوهش نشان داد که مدل پیشنتای،در نهایت
بینی درستی پیشهدر مراحل تغییر را بدرصد عضویت افراد سیدار است و تقریباًمعناخودکارآمدي

عمل و مراحل آمادگی،کند که قبل از اینکه یک فرد به وضوح بیان مینتایج این پژوهش بهکند.می
گرفته هاي منفی سبقت تمرین از جنبهةشدهاي مثبت ادراكبایست جنبه، میکندثبات پیشرفت 

ز چگونگی ادرك بهتري ،گیري) معتقدند که توازن در تصمیم2011همکاران (کلوندزیجا و . باشند
ـکلوندزیجا، کاجیک، میسیک(کندحرکت یک فرد در طول مراحل تغییر رفتار تمرینی ایجاد می

گیري و مراحل ) دریافتند که توازن در تصمیم2013دنگ و همکاران (. )2011، 1پاوکوف و ماراس
. بر )2013، 2یچی و ماتسودادنگ، تسودا، هور(تواند براي مدیریت رفتار به کار رودتغییر رفتار می

مثبت افراد از تمرین، ۀافزایش آگاهی افراد از مزایا و معایب تمرین و تجرب،اساس نتایج این پژوهش
همچنین پژوهشنتایج این شود.تفکر به مراحل عمل و ثبات میافراد از پیشۀمنجر به تغییر مرحل

داري وجود معناتفاوت ،خودکارآمدير متغیر نشان داد که بین مراحل مختلف تغییر رفتار تمرینی د
دانشجویان را در گرایش، ارتقا و حفظ خودکارآمدياین نتیجه اهمیت باورها و انتظارهاي دارد. 

ورزد و کید میأتخودکارآمديو بر نقش انگیزش )2004باندورا، (شودمنظم یادآور میفعالیت بدنیِ
حاکم بر ه محیط و تکلیف، نظام خودکنترل و خودتنظیمِدهد که علاوه بر عوامل مربوط بنشان می

،کند. از این رواو را در انتخاب تصمیمات صحیح و باثبات یاري می،احساسات و رفتارهاي فرد
به فعالیت بدنی دانشجویان در پرداختنةرا دلیلی بر افزایش انگیزخودکارآمديتوان افزایش می

لازم است راهبردهاي ،. بنابراین)2008، 3فراسر و موراي، ویلسون، هال،رادجرز(منظم دانست
هاي هاي افراد در تمرین، تشویقها و پیشرفتکید بر توانمنديأاز جمله ت،افرادخودکارآمديۀتوسع

د. شوبدنی دانشگاه و... استفاده ن تربیتکلامی و غیرکلامی از طرف مربیان و مسئولا
تمرین در تعیین جایگاه رفتار تمرینی افراد ةشدزایاي ادراكگذشته بر اهمیت مهايپژوهشنتایج 

تمرین ةشداهمیت معایب ادراكبر حاضر، پژوهشبر اساس نتایج این،اند، با وجودکید کردهأت

1. Kolundzija, Gajic, Misic-Pavkov and Maras
2. Deng, Tsuda, Horiuchi and Matsuda
3. Rodgers, Wilson, Hall, Fraser and Murray
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جایگاه افراد در مراحل ةکنندعنوان متغیري که تعیینتمرین) بهةشد(حتی بیش از مزایاي ادراك
راستا با همنتایج این پژوهش،در مجموعه است. شدکید أاست، تمختلف تغییر رفتار تمرینی

اي تغییر رفتار، لزوم پرداختن رویکرد مرحلهدهد کهنشان میدر این حیطه،ي دیگرهاوهشژپ
هاي کلی بدون ریزيسازد و خط بطلانی بر برنامهرا روشن میتر به تغییر رفتار تر و منطقیعلمی
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Abstract

The purpose of this research was prediction Stages of Exercise Behavior Change based
of Decisional Balance and self-efficacy in students. Exercise Behavior Change include
five stages: Precontemplation, Contemplation, Preparation, Action and Maintenance.
The number of 292 male and female students in Shahid Beheshti University were
selected. Then, they completed Stages of Exercise Behavior Change (SEBC) (Cardinal,
1997, self-efficacy (Schwartz, 1999) and Decisional Balance (Plotnikoff, 2001)
questionnaires. Multiple Discriminates Analysis showed that 83.2 percent of the
variance of the SEBC is explained by decisional balance and self-efficacy. These
variables make up a significant predictor model (P=0.02). Based on these results,
Decisional balance and self-efficacy variables have main role in the differentiation of 5
clusters (SEBC). The results show awareness has crucial role in perception advantages
and disadvantages of practice; this role emphasizes on the positive training experience.
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