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 قدمهم     

ورزش انجام فعاليت فيزيكي علاوه بر فعاليتهاي روزمره 
به صورت انجام ورزش سه بار در  آن  سطح معيار كهباشد مي

 )1-4(. دقيقه يا بيشتر تعريف شده است20ه مدت هفته و هر بار ب
 2003در سال بر اساس آمارهاي سازمان جهاني بهداشت 

  چكيده 
سطح جهان   درمرگ  مورد  ميليون  9/1يكي موجب   عدم فعاليت فيز   2003در سال   بر اساس آمارهاي سازمان جهاني بهداشت        :زمينه و هدف  

بخش بزرگي از كارمندان در .  درصد بزرگسالان ايراني از نظر فيزيكي غير فعال هستند    80 درصد بالغين جهان و بيش از        60 بيشتر از     .استشده  
 بـه عنـوان يـك مـدل جـامع      )اي مـدل فـرا نظريـه    ( الگوي مراحل تغيير  . اند بهره  و از نتايج آن بي     رندبسياري از كشورها فعاليت فيزيكي كافي ندا      

 تصميم گـرفتيم وضـعيت مراحـل        بنابراين .شناخته شده در زمينه ورزش است و موازنه تصميم گيري يكي از سازه هاي اصلي اين الگو مي باشد                  
 . را با موازنه تصميم گيري تعيين نمائيم چگونگي ارتباط آن،تغيير رفتار ورزشي در كارمندان را با استفاده از اين مدل مورد بررسي قرار داده 

 روش نمونـه گيـري   . مورد بررسي قرار گرفتند1387از كارمندان ادارات شهر يزد در سال  نفر 220مقطعي  اين مطالعهدر  :مواد و روش كار
يي قابـل  قبـول و شـامل دو بخـش     اي بـا روايـي و پايـا     پرسشنامه،به منظور جمع آوري اطلاعات    .اي انجام گرديد   اي خوشه  به صورت دو مرحله   

 نـرم افـزار     به كمك ها  ه  تجزيه وتحليل داد  .  ، استفاده گرديد  )اطلاعات دموگرافيك و سازه هاي مدل مراحل تغيير رفتار و موازنه تصميم گيري            
SPSS  استفاده از آزمونهايبا  و Regression, t-test و ANOVA  05/0 سطح و از نظر آماري تفاوت معني داري در انجام شدP<نظـر    در

   .گرفته شد
 نفـر   44 فـرد مـورد مطالعـه        220 يافتـه هـا از       طبـق   . شركت كردند  سال   34±68/8 زن با ميانگين سني      68 مرد و    152 مطالعه اين  در    :يافته ها 

در )  درصد 3/7(نفر 16آمادگي،   در مرحله   )  درصد 6/13( نفر 30،  در مرحله تفكر  )  درصد 40( نفر   88در مرحله قبل از تفكر،      ) درصد20(
 بـا مراحـل   ي درك شـده  بـين مزايـا  ارتباط معني داري از نظر آماري . قرار داشتند  در مرحله نگهداري  ) درصد1/19( نفر   42مرحله عمل  و     

  ديد مشاهده گر )=004/0P (ين مزاياي درك شده و سننيز بو   >0001/0P  و موانع درك شده  با مراحل تغيير رفتار  >0001/0P تغيير رفتار
 با توجه به اينكه بين موازنه تصميم گيري در ورزش و مراحل تغيير رفتار بر طبق مدل فرانظريه اي ارتباط معني دار مشاهده شد                         :نتيجه گيري 

 موانـع درك شـده      كـاهش  مزايـا و  درك  هاي آموزشي نيز به منظور افـزايش         ، كلاس يپيشنهاد مي گردد علاوه بر فراهم نمودن امكانات ورزش        
   )    65  تا  57، ص 1388 تابستان، 2، شماره 11 دوره  مجله طبيب شرق،( .شود براي كارمندان برگزار ورزش

 ، ورزش، كارمند، يزدفرانظريه ايمدل : واژه هاكليد

 3/6/87 : مقاله تاريخ دريافت

 19/2/88: تاريخ پذيرش مقاله 
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جان فعاليت فيزيكي بر اساس عدم سطح جهان ميليون نفر در 9/1
 درصد بزرگسالان فعاليت فيزيكي كافي براي 60بيش از . باختند
لي در حاصل از بررسي م هاي  يافته)3(.شان ندارند سلامتيحفظ 

 درصد  80دهد كه بيش از بين بزرگسالان ايراني نشان مي
 مطالعات انجام )4(.جمعيت ايراني از نظر فيزيكي غير فعال هستند

شده در زمينه نحوه گذراندن اوقات فراغت و تفريحات نيز نشان 
 درصد ايرانيان در اوقات فراغت هرگز ورزش 4/44دهد كه  مي
هاي مرتبط با سلامت در برنامه  زه در بسياري از حو)5(.كنند نمي

هاي مراقبت سلامت مزاياي جسمي و روانشناختي فعاليت 
فيزيكي منظم در كاهش مرگ و مير با دلايل كافي ثابت شده 

 نتايج تحقيقات علمي زيادي ثابت كرده كه حتي مقدار )7،6(است
هاي  بيماريناشي از متوسط فعاليت فيزيكي خطر مرگ و مير 

ديابت شيرين غير وابسته به انسولين را كاهش مي مزمن قلبي و 
، 2دهد و مزاياي حفاظتي زيادي در مقابل فشارخون، ديابت نوع 

 امروزه بيشتر مشاغل )8(.استئوپروز، سرطان كولون وچاقي دارد
فعاليت فيزيكي نه تنها عملكرد و . هستند) نشسته(بدون تحرك

فزايش توليد، سلامت كاركنان را بهبود مي بخشد بلكه باعث ا
 افزايش ارتباطات ،كاهش آسيب ديدگي، ايجاد روحيه همكاري

با توجه به موارد فوق و اهميت ورزش . و رضايت شغلي مي شود
بهداشتي علوم و فعاليت فيزيكي بايد بر همكاري متخصصين 

رفتار جهت بر هاي موثر تغيير  براي طراحي مداخلات و برنامه
   )8،9 (.و اقدام گرددارتقاء رفتارهاي سالم تاكيد 

اي به عنوان يك مدل جامع وكامل  روانشناختي  مدل فرانظريه
بيني   با متغيرهايي كه دارد پيشودر تغيير رفتار شناخته شده موثر 
 چه زماني تغيير رفتار ايجاددر كند كه چگونه و  مي
 اين مدل طبيعت پوياي تغيير رفتار بهداشتي مانند )11،10(.شود مي

تشريح مي كند و نشان مي دهد كه افراد اغلب جهت ورزش را 
تغيير رفتار و قبل از اينكه موفق شوند رفتاري را انجام دهند، بايد 

هاي   موازنه تصميم گيري يكي از سازه)1(.چندين بار تلاش كنند
اصلي مدل مراحل تغيير است كه بر اهميت پيامدهاي مثبت و 

اين است كه يك فرد تا فرض بر . منفي تغيير رفتار متمركز است

زماني كه مزاياي تغيير را جهت ارزيابي معايب آن درك نكند، 
  )12،11(.رفتارش را تغيير نخواهد داد

بيش از يك دهه مطالعات بسيار درجوامع مختلف وجود 
رابطه معني دار بين رفتار ورزشي و سازه هاي مدل فرانظريه اي 

العات گذشته در كه بيشتر مط از آنجائي. اند را نشان داده
رسد كه قبل  نظر ميه كشورهاي غربي انجام شده است،  منطقي ب

هاي ديگر، اعتبار بيروني اين  ها و فرهنگ از تطبيق به ملت
 با توجه به موارد گفته شده )13(.هاي تحقيقاتي بررسي شود يافته

اي وضعيت مراحل تغيير در  برآن شديم، براساس مدل فرانظريه
ندان به علت در دسترس بودن را مورد بررسي زمينه ورزش كارم

قرار داده و چگونگي ارتباط آن را با موازنه تصميم گيري تعيين 
  . نمائيم

   كاروشر  
 نفر از كارمندان از كل ادارات شهر        220اين مطالعه مقطعي    در  
روش نمونـه گيـري   .  مورد بررسي قرار گرفتند1387سال يزد در

بـه ايـن صـورت كـه در          بـود     به صورت دو مرحله اي خوشه اي      
 اداره بــه 8مرحلــه اول ليــست ادارات يــزد را يادداشــت كــرده و 

صورت تصادفي انتخاب شدند و سـپس بـه تـصادف از هـر اداره               
روش بررسي در اين مطالعـه      .  كارمند انتخاب گرديدند   30حدود

توسط افراد مـورد    ) پرسشنامه(تكميل ابزار جمع آوري اطلاعات      
بخـش اول   : بزار از دو بخش تـشكيل شـده بـود         اين ا . بررسي بود 

 شامل سازه هـاي      و بخش دوم   شامل مشخصات دموگرافيك بود   
مزايـا و موانـع درك   (مراحل تغيير رفتار و موازنه تـصميم گيـري    

ــين روايــي ابزارهــاي مــورد اســتفاده، از پانــل   ). شــده جهــت تعي
خبرگان و جهت بررسي پايايي مقياسهاي مورد استفاده از آزمون        

 لفا كرونباخ استفاده گرديد ومشخص شد كـه ابـزار از روايـي و      آ
  .قابل قبول برخوردار بود) %95( پايايي

 اين مقياس بـر اهميـت پيامـدهاي مثبـت و منفـي تغييـر رفتـار                  
ــيله     ــه وس ــه ب ــت ك ــز اس ــئوال 43متمرك ــاي  29( س ــئوال مزاي                 س

 رسـشنامه پ)  سئوال موانع درك شده رفتـار      14درك شده رفتار و     
EBBS) Exercise Benefit/Barrier Scale (  ــط ــه توس ك
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 بـراي پاسـخ     )14(.گيري شد   و همكارانش تهيه شده اندازه    سچرت  
 گزينه بر مبنـاي مقيـاس چهـار         4به هر يك از اين سؤالات تعداد        

) كاملاً مخالف، مخـالف، موافـق، كـاملا موافـق       (اي ليكرت     نقطه
 امتيـاز داده مـي      1-4مشخص شده بود و به هر يـك از سـؤالات            

ــزار   . شــد  43-172محــدوده نمــره قابــل اكتــساب جهــت ايــن اب
اي كـه    وسـيله پرسـشنامه   ه  مراحل تغيير در فعاليت ورزشـي ب ـ      .بود

 )15 (.توسط ماركوس و همكارانش تهيه شده بود اندازه گيري شد       
مرحله پيش ) 1 :مراحل مذكور بر حسب رفتار ورزشي عبارتند از

له از لحاظ جسماني غير فعال هستند و قـصد          افراد اين مرح  : تفكر
افراد اين  : مرحله تفكر ) 2.  ماه آينده را ندارند    6شروع ورزش در    

مرحله از نظر جسماني غير فعال هـستند و قـصد شـروع ورزش را          
طـور  ه  افرادي كه ب  : مرحله آمادگي ) 3.  ماه آينده دارند   6در طي   

در هفتـه و هـر بـار         بار   3نامنظم فعاليت جسماني دارند و كمتر از        
افـرادي كـه    : مرحله عمـل  ) 4.  دقيقه ورزش مي كنند    30مدت  ه  ب

مرحلــه ) 5.  مــاه ورزش مــي كننــد6بــه طــور مــنظم امــا كمتــر از 
 ماه داراي برنامه منظم و      6افرادي كه به مدت بيشتر از       : نگهداري

 سئوال بود كه پاسـخ      4 اين مقياس شامل     )1(.پايدار ورزشي هستند  
تجزيـه  . ئوالات فوق به صورت بلـي يـا خيـر بـود           به هر يك از س    

 و اســتفاده از  SPSSوتحليــل داده هــا بــا اســتفاده از نــرم افــزار 
 Pierson  و t-test ،ANOVA ،Regressionهـاي   آزمـون 

  .  از نظر آماري معني داردر نظر گرفته شد>05/0P و انجام شد
به منظور رعايت ملاحظات اخلاقي، هدف و ماهيت تحقيق 

 كليه واحدهاي مورد پژوهش توضيح داده و كليه مراحل با براي
اجازه رسمي از مسئولين ادارات مربوطه انجام شد و نتايج اين 

  .بررسي در اختيار مسئولين مربوطه قرار گرفت

  يافته ها 
 9/30(زن  68و )  درصد1/69(  مرد152در اين پژوهش 

 نتايج طبق. شركت كردند سال 34±68/8با ميانگين سني ) درصد
در مرحله )  درصد20( نفر 44اين تحقيق از افراد مورد  بررسي 

 6/13( نفر30در مرحله تفكر، )  درصد40( نفر 88قبل از تفكر، 
در مرحله عمل  )  درصد3/7( نفر16در مرحله آمادگي، ) درصد

نمودار (در مرحله نگهداري قرار داشتند) درصد1/19( نفر 42و 
 ).1شماره

    

  

  

  

  

  

  

  

ــزد در   : 1ار نمــود ــار ورزشــي كارمنــدان شــهر ي توزيــع مراحــل تغييــر رفت

  1387سال

مقايسه بين ميانگين مزايا و موانع درك شده  و مراحل تغيير 
رفتار نشان داد كه با پيشرفت افراد در طول مراحل تغيير از مرحله 
پيش تفكر تا مرحله نگهداري، مزاياي درك شده افزايش يافت 

  موازنه تصميم ك شده رفتار كاسته شد وو از ميزان موانع در
مي ) مزايا و موانع درك شده( گيري كه حاصل دو سازه فوق

آزمون آناليز .  در طول مراحل تغيير افزايش يافتباشد نيز
واريانس نيز ارتباط معني داري بين مزاياي درك شده 

)0001/0P<( موانع درك شده ،)0001/0P< ( و موازنه تصميم
همچنين . با مراحل تغيير رفتار نشان داد) >001/0P(گيري 

آزمون توكي نشان داد كه بيشترين اختلاف در سازه مزاياي 
درك شده مربوط به مرحله پيش تفكر با مراحل عمل و 
نگهداري بود و در سازه موانع درك شده بيشترين اختلاف بين 

جدول (مرحله نگهداري با مراحل پيش تفكر و تفكر بود
ن همبستگي پيرسون ارتباط معني داري را بين آزمو). 1شماره

و ) >0001/0P(مراحل تغيير و موازنه تصميم گيري نشان داد
براساس تحليل رگرسيون نشان داد موازنه تصميم گيري 

در  .كند  واريانس مراحل تغيير راپيش بيني ميدرصد41
خصوص وضعيت موانع درك شده در انجام ورزش نتايج اين 

0

5

10

15

20

25

30

35

40

Pre Contemplation

Contemplation

Preparation

Action
Maintenance

D
ow

nl
oa

de
d 

fr
om

 z
jrm

s.
ir 

at
 1

0:
36

 +
04

30
 o

n 
S

at
ur

da
y 

M
ay

 2
5t

h 
20

19

http://zjrms.ir/article-1-462-en.html


 88، تابستان 2، شماره 11طبيب شرق،  دوره 
   

 60

ند د درصد از كارمندان معتقد بو9/26است كه آن تحقيق بيانگر 
 درصد دور بودن 3/52كه ورزش كردن وقت آنها را مي گيرد، 

 درصد از كارمندان 7/84هاي ورزشي را عنوان كردند و  مكان
 مخالف "ورزش كردن براي من يك كار سخت است"گزينه با 

به طور كلي در رابطه با موانع درك شده در انجام ورزش . بودند
بيشترين موانع درك شده براي كارمندان مربوط به امكانات 
ورزشي و كمترين موانع درك شده خجالت كشيدن از ورزش 

درخصوص وضعيت مزاياي درك  .)2جدول شماره(كردن بود 

 2/4شده در انجام ورزش بر اساس اطلاعات اين پژوهش تنها 
دن ورزش كردن باعث احساس بهتر بو"درصد از افراد با گزينه  

 درصد نيز با گزينه 1/99  وموافق بودند" شود يا خوب بودن مي
به .  موافق بودند" ورزش باعث بهبود وضعيت فيزيكي مي شود"

طور كلي در رابطه با مزاياي درك شده مي توان گفت كه 
بيشترين مزاياي درك شده مربوط به احساس سلامت روحي 

ط به احساس ترين مزاياي درك شده مربو ناشي از ورزش و كم
  .)3جدول شماره ( بهتر شدن يا خوب بودن با ورزش كردن بود

  

 1387در سال در كارمندان شهر يزد ورزش و  مراحل تغيير ) مزايا و موانع درك شده(مقايسه ميانگين و انحراف معيارموازنه تصميم گيري: 1جدول 

ANOV نگهداري عمل آمادگي تفكر پيش تفكر شاخص ها
A 

 آزمون توكي

 48/3 31/3 27/3 20/3 16/3 ميانگين
 30/0 36/0 32/0 31/0 33/0 انحراف معيار

 مزاياي درك شده

 38/3-57/3 11/3-51/3 15/3-40/3 14/3-27/3 05/3-26/3 فاصله اطمينان
     0001/0<CP<A,M 

 00/2 17/2 13/2 26/2 28/2 ميانگين
 37/0 24/0 22/0 25/0 27/0 انحراف معيار

 موانع درك شده

 18/1-12/2 04/2-30/2 04/2-21/2 20/2-31/2 19/2-36/2 فاصله اطمينان
     0001/0<M<PC,CP 

 42/1 13/1 12/1 94/0 89/0 ميانگين
 54/0 53/0 43/0 42/0 49/0 انحراف معيار

 موازنه تصميم گيري

له اطمينانفاص  04/1-74/0 03/1-85/0 29/1-96/0 42/1-85/0 59/1-25/1 
     0001/0<CP<A,M 

  Pc= Pre Contemplation, Cp=Contemplation, P=Preparation, A=Action, M=Maintenance               
   

 1387ال توزيع فراواني مطلق ونسبي و ميانگين موانع درك شده در انجام ورزش در كارمندان شهر يزد س: 2جدول 

 سؤالات موانع  درك شده جمع كاملاً موافق موافق مخالفكاملاً مخالف
  تعداد    تعداد     )درصد(تعداد )درصد(تعداد  )درصد(تعداد  )درصد(تعداد 

 100 216 11) 1/5( 47) 8/21( 124)4/57( 34) 7/15( .ورزش كردن خيلي وقت مرا مي گيرد
 100 216 12) 6/5( 61) 2/28( 106)1/49( 37) 1/17( .ورزش من را خسته مي كند

 100 216 46) 3/21( 80) 37( 74)3/34( 16) 4/7( .مكان هاي ورزشي براي من خيلي دور است

 100 217 2) 9/0( 15) 9/6( 95)2/43( 105)48/4( .من از ورزش كردن خيلي خجالت مي كشم
 100 216 5) 3/2( 32) 8/14( 112)9/51( 67)31( .ورزش كردن پول زيادي نياز دارد

 100 212 36) 17( 11 9)1/56( 42)8/19( 15)1/7( .امكانات ورزشي اسباب راحتي را، براي من فراهم نمي كنند
 100 218 7) 2/3( 10) 6/4( 119)6/54( 82)37/6( .من با ورزش كردن احساس دل زدگي مي كنم

 100 216 50) 1/23( 92) 6/42( 55)5/25( 19)8/8( .يق نمي كنندهمسر يا ديگر افراد مهم مرا به ورزش كردن تشو
 100 219 10) 6/4( 33) 15/1( 139)5/63( 37)9/16( .ورزش زمان زيادي از روابط خانوادگي ام را مي گيرد

 100 218 10) 6/4( 14) 4/6( 120)55( 74)3/39( .من فكر مي كنم كه مردم در لباسهاي ورزشي خنده دار هستند
 100 218 18) 3/8( 51) 4/23( 93)7/42( 56)7/25( .ضاي خانواده ام مرا به ورزش تشويق نمي كننداع

 100 218 15) 9/6( 34) 6/15( 128)7/58( 41)8/18( .گيرد ام را مي ورزش كردن زمان زيادي ازمسئوليتهاي خانوادگي
 100 216 6) 8/2( 27) 5/12( 13)1/61( 51)6/23( .ورزش كردن براي من يك كار سخت است

 100 216 29) 4/13( 113) 3/52( 51)6/23( 23)6/10( .مكانهاي ورزشي كمي در دسترس من قرار دارد
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 1387توزيع فراواني مطلق ونسبي و ميانگين مزاياي درك شده در انجام ورزش در كارمندان شهر يزد سال  :3جدول 

 سؤالات مزاياي درك شده جمع كاملاً موافق موافق مخالف كاملاً مخالف
)درصد(تعداد )درصد(تعداد  )درصد(تعداد  )درصد(تعداد   تعداد تعداد 

 100 216 135) 5/62( 76) 2/35( 5) 3/2( 0) 0( .من ورزش كردن را دوست دارم

 100 217 128) 59( 78) 9/35( 10) 6/4( 1) 5( .ورزش احساس استرس و تنش را در من كاهش مي دهد

 100 217 131) 4/60( 79) 4/36( 6) 8/2( 1) 5( .روحي من را افزايش مي دهدورزش احساس سلامت 

 100 214 90) 1/42( 106)5/49( 15) 7( 3) 4/1( .من با ورزش كردن از حملات قلبي جلوگيري خواهم كرد

 100 214 95) 4/44( 110)4/51( 7) 3/3( 2) 10( .ورزش قدرت ماهيچه هايم را افزايش مي دهد

 100 215 103) 9/47( 97) 1/45( 15) 7( 0) 0( .ن  احساس موفقيت مي دهدورزش به م

 100 208 97) 6/46( 102) 49( 8) 8/3( 1) 5(.ورزش به من احساس آرامش مي دهد

ورزش به من اين امكان را مي دهد تا با دوستان و اشخاصي كه دوست دارم 
 .برخورد داشته باشم

)7/3 (8 )2/22(48 )4/45(98 )7/28 (62 216 100 

 100 213 94) 1/44( 101)4/47( 8) 8/3( 10) 7/4( .ورزش مانع مي شود كه من فشار خون بالا داشته باشم

 100 217 105) 4/48( 110)7/50( 1) 5/0( 1) 5/0( .ورزش تناسب فيزيكي ام را بهبود مي بخشد

 100 219 84) 4/38( 128)4/58( 6) 7/2( 1) 5/0( .با ورزش كردن نيروي عضلاني ام افزايش مي يابد

 100 218 97) 5/44( 114)3/52( 5) 3/2( 2) 9/0( .ورزش عملكرد سيستم قلبي عروقي ام را بهبود مي بخشد

 100 219 1) 5/0( 8) 7/3( 12) 58( 83) 9/37( .من با ورزش كردن احساس بهتر شدن يا خوب بودن دارم

 100 218 98) 45( 117)7/53( 3) 4/1( 0) 0( .ورزش نيروي جسماني ام را بهبود مي بخشد

 100 217 89) 41( 120)3/55( 7) 2/3( 1) 5/0( .ورزش كردن قابليت انعطاف را در من بهبود مي بخشد

 100 218 109) 50( 105)48/2( 3) 4/1( 1) 5/0( .من با ورزش سر حال مي شوم

 1/99 218 108) 1/49( 98) 5/44( 9) 1/4( 3) 4/1( .باورزش كردن شب خواب راحت تري خواهم داشت

 100 217 102) 47( 95) 8/43( 18) 3/8( 2) 9/0( .من با ورزش كردن عمر طولانيتري خواهم داشت

 100 219 62) 3/28( 131)8/59( 26)9/11( 0) 0( .ورزش كردن به من در كاهش خستگي كمك مي كند

 100 217 58) 7/26( 137)1/63( 20) 2/9( 2) 9/0( .ورزش كردن راهي است كه با دوستان جديد آشنا شوم

 100 218 76) 9/34( 134)5/61( 7) 2/3( 1) 5/0( . ورزش كردن تحمل مراافزايش مي دهد

 100 208 65) 3/31( 124)6/59( 19) 1/9( 0) 0( .ورزش كردن  خودپنداره را در من بهبود مي بخشد

 100 214 74) 6/34( 133)1/62( 6) 8/2( 1 )5/0( .ورزش كردن قدرت ذهني ام را افزايش مي دهد

  ورزش كردن به من اين امكان را مي دهد كه كارهايم را بدون خستگي
 . انجام دهم

)0 (0 )1/11(24 )4/60(131 )6/28 (62 217 100 

 100 216 71) 9/32( 132)1/61( 11) 1/5( 2) 9/0( .ورزش كردن كيفيت كارهايم را بهبود مي بخشد

 100 217 53) 4/24( 128) 59( )7/14(32 4) 8/1( .ن يك سرگرمي خوب استورزش براي م

 100 215 46) 4/21( 130)5/60( 34)8/15( 5) 3/2( .ورزش كردن پذيرش مرا بوسيله ديگران افزايش مي دهد

 100 218 83) 1/38( 128)7/58( 7) 2/3( 0) 0( .ورزش كردن رويهم رفته عملكرد بدنم را بهبود مي بخشد

 100 217 79) 4/36( 128) 59( 9) 1/4( 1) 5/0( .رزش كردن وضعيت ظاهري ام را بهبود مي بخشدو

  
همچنين مقايسه بين ميانگين مزايا و موانع درك شده رفتار بر 
حسب جنس نشان داد ميانگين مزايا و موانع درك شده در 

  معني داراختلافاري ـردان بالاتر از زنان بود ولي از نظر آمــم
   ).=051/0P( نداشتدوجو

  
اي درك شده و سن بر اساس نتايج اين پژوهش بين مزاي

كه با افزايش  به طوري).=004/0P( ديده شد اختلاف معني دار
ولي بين سن و موانع . افزايش يافت سن ميزان مزاياي درك شده

  .)=066/0P(درك شده ارتباط معني داري ديده نشد  
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 با افزايش سطح تحصيلات همچنين مطابق نتايج اين پژوهش
و ميزان درآمد ماهيانه در افراد موردبررسي، مزاياي درك شده 

ولي آزمون . افزايش يافت و از ميزان موانع درك شده كاسته شد
  .)=72/0P. (آماري ارتباط معني داري را بين آنها نشان نداد

  بحث 
 درصد افراد 20طور كه نتايج اين پژوهش نشان داد  همان 

 درصد 6/13 درصد در مرحله تفكر، 40له پيش تفكر، در مرح
 درصد در 1/19  و درصد در مرحله عمل3/7در مرحله آمادگي، 

تفكر   افراد در مرحلهبيشترينيعني . نگهداري قرار داشتندمرحله 
 افراد در مرحله عمل بودند و بيش از نيمي از افراد كمترينو 

. در مراحل پيش تفكر و تفكر بودند) درصد60(مورد بررسي
Wakuiدرصد از افراد در 7/24  كه و همكارانش نشان دادند 

 3/39 درصد از افراد در مرحله تفكر، 7/26مرحله پيش تفكر، 
 درصد از افراد در مرحله 8/3درصد از افراد در مرحله آمادگي، 

 )16(ند درصد از افراد در مرحله نگهداري قرار داشت6/5عمل و 
در اين مطالعه نيز بيش از نيمي از افراد در مراحل پيش تفكر و 

 در مرحله عمل و اكثريت افراد در مرحله ، تعداد كميتفكر
 و Niggهمچنين در مطالعه انجام شده توسط . آمادگي بودند

 اكثريت افراد در مرحله ه شد كههمكاران نشان داد
افراد در مراحل  درصد از 3/6و تنها )  درصد3/49(نگهداري

 و همكاران نيز در مطالعه Dumith .)2(پيش تفكر و تفكر بودند
اي مطابق با يافته هاي بررسي حاضر نشان دادند كه حداقل افراد 

در مرحله عمل و اكثريت آنها در مرحله پيش )  درصد2/5(
همانند مطالعه حاضر نشان داده شد كه بيش از نيمي . تفكر بودند

در مراحل پيش تفكر و )  درصد6/51(ررسي از افراد مورد ب
 يكي از دلايل تفاوت نتايج اين مطالعه با ساير )17(.تفكر بودند

مطالعات تعريف فعاليت فيزيكي منظم است، به طوري كه در 
برخي از مطالعات معيار خاصي را براي فعاليت فيزيكي مشخص 

به صورت كه در اين مطالعه سطح معيار   در حالي)19،18(.اند نكرده
 دقيقه يا بيشتر 20انجام ورزش سه بار در هفته و هر بار به مدت 

 انگيزه افراد Pivarnikبر اساس مطالعه  )1-4(.تعريف شده است

  )19(براي شروع فعاليت فيزيكي در بهار و پاييز بيشتر است
بنابراين بايستي اثر فصل روي فعاليت فيزيكي در نظر گرفته شود 

مطالعه حاضر در فصل بهار انجام شده ممكن با توجه به اينكه 
در مرحله (داشتنداست تعداد اشخاصي كه قصد شروع ورزش را 

. بيشتر از حد ممكن تخمين زده شده باشد) داشتندتفكر قرار 
مطالعه حاضر نشان داد كه اشخاص با درآمد بالاتر مزاياي درك 

نتيجه  و همكارانش مشابه با همين Boutle. شده بالاتري داشتند
نشان دادند كه ميزان فعاليت فيزيكي افراد با وضعيت اقتصادي و 
اجتماعي بالاتر بيشتر است و اكثريت اين افراد در مرحله 

 همچنين يافته هاي اين مطالعه در )20( .نگهداري قرار داشتند
ارتباط با موانع درك شده انجام ورزش نشان داد كه در طول 

يافته . ورزش كاهش يافته استمراحل تغيير، موانع درك شده 
هاي اين مطالعه در رابطه با موانع انجام ورزش با  مطالعات پيشين 

  )  21،20،13(. در رابطه با بهبود مرحله تغيير افراد هماهنگ است
يافته هاي پژوهش حاضر نشان داد كه با پيشرفت افراد در 

ياي مرحله پيش تفكر تا نگهداري ميزان مزا طول مراحل تغيير از
همچنين مزاياي . درك شده انجام ورزش افزايش يافته است

درك شده در افرادي كه در مرحله عمل بودند از افرادي كه در 
اين يافته منطبق بر اصول . مراحل پيش از عمل بودند بالاتر بود

 نيز مي باشد در اين راستا طراحي برنامه 1TTMبيان شده در مدل
هاي بهداشتي مناسب در زمينه  هاي آموزشي مناسب و نصب پيام

شروع فعاليت جسمي منظم و اطلاع رساني به كارمندان در مورد 
هايي كه در مرحله پيش  مزاياي انجام ورزش به ويژه براي گروه
  . از تفكر و تفكر بودند توصيه مي شود

ژوهش نشان داد كه حدود يك       در مجموع يافته هاي اين پ
و نگهداري قرار داشتند و براي چهارم افراد در مراحل عمل 

مدتي فعاليت فيزيكي منظم را درزندگي خود وارد نموده بودند 
و از آنجائي كه اين افراد تمام مراحل قبلي را طي نموده و به 

هاي بيشتر در  مرحله تغيير قطعي رفتار رسيده بودند لزوم بررسي
هايي كه در مراحل قبل از  خصوص تفاوت اين گروه با گروه

                                           
1 - Transtheoretical Model 
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ل قرار دارند احساس مي شود تا از اين طريق بتوان مداخلات عم
مؤثري را براي حركت و پيشرفت افرادي كه هنوز در مرحله 

  قصد به سر مي برند تدوين نمود 

  سپاسگزاري
نويسندگان اين مقاله بر خود لازم مي دانند از همكاري 
صميمانه استانداري شهر يزد جهت انجام هماهنگي لازم وكليه 

زاني كه ما را در اين تحقيق ياري نمودند تشكر و قدرداني عزي
  .نمايند
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A Study of the Role of Decisional Balance in Exercise Status 

Among Yazd’s Staff Based on Transtheoretical Model  
Mazloomy Mahmoudabad Saeid, PhD*; Maryam Mohammadi, MSc**; MorovatiSharifabad Mohammad Ali, 

PhD***; Falahzade Hossein, PhD**** 

 
   

Background: According to statistical evidence put forward by WHO in 2003, lack of physical 

activity is the reason for 1.9 million deaths in the world. More than 60% of adults in the world and 

more than 80% of Iranian adults do not perform sufficient levels of physical activity. Despite the 

great advantages of exercise a huge portion of the population of many countries do not exercise 

adequately thus deprived of its benefits. Transtheoretical model is identified as a comprehensive 

model for behavior change and decision balance is regarded as a fundamental structure of the 

model which centers around positive and negative behavior change consequences. In this study 

decision was made to check the situation of sport change process in Yazd’s staff according to 

Transtheoretical Model and its relation with decision balance. 
Materials and Methods: In this cross-sectional study, 220 subjects were recruited. The subjects 

were selected through 2-stage cluster sampling-test; the instruments for data collection were a 

questionnaire that consisted of two parts (demographic variables and construct of TTM. Data 

analyzed by ANOVA and T-test through SPSS and P<0.05 was significant. 

Results: Results of the study on 152 males (69.1%) and 68 females (30.9%) with the average age 

of 34±8.68 indicated a significant relationship between pros and cons with stages of change (both 

P<0.0001) and between pros with age (P=0.004). Of 220 study group 44(20%) were in pre-

contemplation stage, 88 (40%) in contemplation, 30(13.6%) in preparation, 16(7.3%) in action and 

42(19.1%) in maintenance stage. 

Conclusion: With regard to the fact that transtheoretical model has revealed a significant 

relationship between decisional balance and stage of change in exercise. It is proposed that 

accomplish educational class for employees, in order to increase pros and reduce cons of exercise. 

KEYWORD: Transtheoretical model, Exercise, staff, Yazd 
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