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چکیده
ــه  ــه عنــوان یکــی از ابعــاد مهــم ســبک زندگــی ســالم ب ــدف: فعالیــت جســمی منظــم ب ــه و ه زمین
شــمار مــی رود. هــدف ایــن مطالعــه تعییــن ارتبــاط منافــع، موانــع و خــود کارآمــدی نســبت بــه ورزش بــا 

مراحــل تغییــر فعالیــت جســمی در کارمنــدان جزیــره ابوموســی بــود.
ــره  ــاغل در ادارات جزی ــدان ش ــر از کارمن ــداد 120 نف ــي تع ــه مقطع ــن مطالع ــا: درای ــواد و روش ه م
ابوموســی در ســال 1392 از طریــق  نمونه گیــری خوشــه ای انتخــاب شــدند. داده هــاي مربــوط بــه مراحــل 
تغییــر فعالیــت جســمی، خودکارآمــدي، منافــع و موانــع درك شــده ازطریــق پرسشــنامه جمــع آوري شــد. 

داده هــا بــا اســتفاده از نــرم افــزار آمــاری SPSS16 مــورد تجزیــه و تحلیــل قــرار گرفــت.  
یافته هــا: نتایــج نشــان داد از نظــر مراحــل تغییــر رفتــار فعالیــت جســمانی 16/8 درصــداز افــراد مــورد 
بررســی، درمرحلــه پیــش تفکــر، 10 درصــد در مرحلــه تفکــر، 31/1 درصــد در مرحلــه آمادگــي، 13/4 
درصــد درمرحلــه عمــل و 28/7 درصــد در مرحلــه حفــظ و نگهــداري بودنــد. بیــن نمــرات منافــع و موانــع 

.)P>0/01(درکشــده بــا فعالیــت جســمانی منظــم ارتبــاط معنــي دارآمــاري وجــود داشــت
ــداری  ــل و نگه ــه عم ــه مرحل ــیدن ب ــمی و رس ــت جس ــار فعالی ــر رفت ــور تغیی ــه منظ ــری: ب نتیجه گی
ــی  ــای آموزش ــع آن برنامه ه ــردن موان ــن ب ــل از ورزش و از بی ــع حاص ــورد مناف ــود در م ــنهاد می ش پیش

مناســب طراحــی و اجــرا گــردد.
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یکــی از پیامدهــای زندگــی ماشــینی و پیشــرفت تکنولــوژی 
در قــرن حاضــر فقــر حرکتــی و کاهــش فعالیــت فیزیکــی 
مناســب در افــراد اســت )1(. از طرفــی زندگــی بی تحــرك 
باعــث افزایــش تمــام علت هــای اصلــی مــرگ و میــر 
ــر  ــی را دو براب ــی عروق ــای قلب ــر بیماری ه ــود و خط می ش
ــک  ــوان ی ــه عن ــم ب ــي منظ ــت فیزیک ــد )2(. فعالی می کن
ــث پیشــگیري و  ــده ســلامت، باع ــاء دهن ــم ارتق ــار مه رفت
یــا بــه تأخیرانداختــن انــواع بیماري هــاي مزمــن و مــرگ و 
میــر زودرس مــي شــود. شــواهد متعــددي وجــود دارد کــه 
انجــام فعالیــت فیزیکــي منظــم منجــر بــه ارتقــاء ســلامت 
روان، کاهــش علائــم افســردگي و نگرانــي، رضایتمنــدي از 
ــه  ــود )3(. توصی ــي مي ش ــت زندگ ــاء کیفی ــي وارتق زندگ
ــه در  ــل 30 دقیق ــمانی حداق ــت جس ــام فعالی WHO انج
روز اســت کــه می توانــد یکــی از مهمتریــن عوامــل در 
پیشــگیری از بیماری هــای قلبــی عروقــی باشــد )2(. نتایــج 
ــت  ــه فعالی ــان داد ک ــورت نش ــه کوه ــی 27 مطالع بررس

ــا 55 درصــد احتمــال  ــد از 35 ت فیزیکــی منظــم مــی توان
ابتــلا بــه ســکته قلبــی را کاهــش دهــد، بــا ایــن حــال عــدم 
ــل )ســیگار، کلســترول و فشــار  تحــرك بیــش از ســایر عل
خــون بــالا( در جمعیت هــا باعــث ایجــاد بیماری هــای 
ــراوان  ــای ف ــم مزای ــی رغ ــود )4(. عل ــی می ش ــی عروق قلب
ــه  ــورها از جمل ــیاری از کش ــمانی، در بس ــای جس فعالیت ه
ــم  ــمانی منظ ــت جس ــردم فعالی ــادی از م ــداد زی ــران تع ای

ــد )1(. ندارن
فعالیــت  مختلــف  مراحــل  از  افــراد  دادن  عبــور  بــا   
ــش داد.  ــا افزای ــی را درآن ه ــت بدن ــوان فعالی جســمی می ت
کاربردی تریــن مــدل در ایــن خصــوص الگــوی فرانظریــه ای 
اســت )5(. الگــوي فــرا نظریــه اي بــه طــور وســیع چارچوبي 
بــرای درك رفتــار وابســته بــه ســلامت و هدایــت تلاش هــا 
ــده  ــناخته ش ــراد ش ــلامت اف ــطح س ــای س ــت ارتق در جه
اســت )6(. ایــن الگــو در مــورد تغییــر رفتــار اســت و 
ــر را  ــه از تغیی ــراد 5 مرحل ــه اف ــد ک ــرض می کن این طــور ف
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پشــت ســر می گذارنــد. بدیــن ترتیــب کــه افــراد از مرحلــه 
پیــش تفکــر )بــدون تفکــر در بــاره تغییــر رفتــار( بــه تفکــر 
)تفکــر دربــاره تغییــر رفتــار در 6 مــاه آینــده( و بــه آمادگــی 
ــاه آینــده( و بعــد از آن  ــار در م ــر رفت ــاره تغیی ) تفکــر درب
بــه عمــل )تغییــر رفتــار ولــی نــه بــه انــدازه 6مــاه کامــل( 
ــار  ــظ رفت ــداری )حف ــظ و نگه ــه حف ــه مرحل ــرانجام ب و س
ســالم بــرای مــدت 6 مــاه یــا بیشــتر( ســیر می کنــد 
ــا،  ــش نگرش ه ــه نق ــت ک ــان داده اس ــات نش )7(. تحقیق
ــای  ــده در رفتاره ــع درك ش ــع و موان ــدی، مناف خودکارآم
در حــال تغییــر افــراد متفــاوت اســت و بــه مرحلــه خاصــی 
ــع  ــرار دارد، بســتگی دارد )8(. مناف ــرد در آن ق ــر ف ــه ه ک
و موانــع درك شــده نســبت بــه فعالیــت جســمانی منظــم 
دو مــورد از فاکتورهــاي شــناختي مثبــت و منفــي هســتند 
ــت  ــام فعالی ــدم انج ــا ع ــام و ی ــد موجــب انج ــه مي توانن ک
ــون  ــات گوناگ ــن مطالع ــد. همچنب ــم گردن ــي منظ فیزیک
ــودکار  ــراد و خ ــس اف ــه نف ــاد ب ــه اعتم ــد ک ــان داده ان نش
آمــدی آنــان ازجملــه متغیرهایــي اســت کــه باعــث تقویــت 
ــا  ــاط ب ــردد )3(. در ارتب ــی گ ــت جســمانی منظــم م فعالی
ــد  ــام ش ــن انج ــه در ژاپ ــه ای ک ــده مطالع ــع درك ش موان
ــتن  ــر نداش ــی نظی ــت اجتماع ــود حمای ــه نب ــان داد ک نش
همســر ورزشــکار و یــا عــدم حمایــت و ترغیــب فــرد 
توســط افــراد خانــواده منجربــه کاهــش فعالیــت جســمانی 
شــده اســت )9( و در خصــوص منافــع درك شــده پژوهشــی 
ــده از  ــد درك ش ــترین فوای ــه بیش ــان داد ک ــزد نش در ی
نظرکارمنــدان مربــوط بــه احســاس ســلامت روحــي ناشــي 
از ورزش بــود )10(. مطالعــه جلیلیــان و همــکاران بــر روی 
زنــان کارمنــد دانشــگاه علــوم پزشــکی همــدان نشــان داد 
کــه بیــن موانــع موجــود بــرای ورزش بــا مراحــل مختلــف 
تغییــر رفتــار فعالیــت جســمی رابطــه آمــاری معنــی داری 
ــر روی  ــکاران ب ــی و هم ــه آقاملای ــود دارد )11(. مطالع وج
دانشــجویان دانشــگاه علــوم پزشــکی هرمــزگان نیــز نشــان 
داد کــه بیــن موانــع موجــود بــرای ورزش بــا مراحــل 
ــاری  ــه آم ــمی رابط ــت جس ــار فعالی ــر رفت ــف تغیی مختل

ــود دارد )3(.  ــی داری وج معن
بررســی های انجــام شــده در ایــران نشــان داده اســت 
ــی  ــت جســمانی کاف ــردم فعالی ــش از 70 درصــد م ــه بی ک
ندارنــد )1(. ایــن حقایــق لــزوم اجــرای مداخــلات بهداشــتی 
ــازد و  ــروری می س ــی را ض ــت بدن ــا فعالی ــور ارتق ــه منظ ب
در ایــن خصــوص بایــد توجــه داشــت کــه موثرتریــن 
برنامه هــای آموزشــی، مبتنــی بــر رویکردهــای نظریــه 
محــور هســتند کــه از الگوهــای تغییــر رفتــار ریشــه گرفتــه 
انــد )3(. هــدف ایــن مطالعــه تعییــن ارتبــاط منافــع، موانــع 
ــر  ــل تغیی ــا مراح ــه ورزش ب ــبت ب ــدی نس ــود کارآم و خ

ــود. ــی ب ــره ابوموس ــدان جزی ــمی در کارمن ــت جس فعالی

ــن  ــه در بی ــود ک ــی ب ــه مقطع ــک مطالع ــش ی ــن پژوه ای
ــال 1392  ــی در س ــره ابوموس ــدان جزی ــر از کارمن 119 نف
ــه ای  ــورت خوش ــه ص ــری ب ــه گی ــد. روش نمون ــام ش انج
ــت  ــبکه بهداش ــهر)فرمانداری، ش ــف ش ــود و ادارات مختل ب
و درمــان، آمــوزش و پــرورش، شــیلات، شــهرداری، تامیــن 
اجتماعی،عمــران، بهزیســتی و مخابــرات( بــه عنــوان خوشــه 
ــه طــور  در نظــر گرفتــه شــدند. درون هــر اداره نمونه هــا ب
ــدم  ــه ع ــه مطالع ــار ورود ب ــدند. معی ــاب ش ــی انتخ تصادف
ــت  ــام فعالی ــت انج ــه مشــکل جســمی جه ــتن هرگون داش
فیزیکــی بــود. شــرکت کنندگان در زمینــه چگونگــی انجــام 
طــرح و محرمانــه بــودن اطلاعــات توجیــه شــدند و تمامــی 

ــا تمایــل وارد مطالعــه شــدند.  آن هــا ب
ــه  ــود ک ــا ب ــنامه های خودایف ــه پرسش ــورد مطالع ــزار م اب
ــه اطلاعــات  شــامل چهــار بخــش بود.بخــش اول مربــوط ب
تأهــل،  وضعیــت  جنــس،  ســن،  شــامل  دموگرافیــک 
ــات،  ــرف دخانی ــدان، مص ــداد فرزن ــغل، تع ــلات، ش تحصی

ــود. ــل کار ب ــازمان مح ــا س ــابقه کار و اداره ی س
ــار  ــر رفت ــل تغیی ــه مراح ــوط ب ــوالات مرب ــش دوم س  بخ

 Physical ــنامه ــه از پرسش ــود ک ــمی ب ــت جس فعالی
ایــن  اســاس  بــر  شــد.  اســتفاده   Activity Staging
پرسشــنامه افــراد در مراحــل مختلــف تغییــر فعالیــت 
فیزیکــي کــه شــامل مرحلــه پیــش تفکــر، تفکــر، آمادگــي، 
ــوند.  ــدی می ش ــت طبقه بن ــداری اس ــظ و نگه ــل و حف عم
ایــن پرسشــنامه شــامل 4 ســوال دو گزینــه ای )بلــی وخیر( 
می باشــد و بــا توجــه بــه پاســخ ایــن بخــش ازســوالات افراد 
مــورد مطالعــه در هــر یــک از مراحــل تغییــر رفتــار فعالیــت 
ــن  ــی ای ــی و پایای ــوند. روای ــدی می ش ــه بن ــمی طبق جس
پرسشــنامه در مطالعــات پیشــین تاییــد شــده اســت)12(.

ــده و  ــد درك ش ــه فوای ــوط ب ــوالات مرب ــوم س ــش س بخ
ــمی  ــت جس ــه ورزش و فعالی ــبت ب ــده نس ــع درك ش موان
 Exercise Benefits/Barriers از پرسشــنامه  بــود کــه 
ــوال  ــامل 43 س ــنامه ش ــن پرسش ــد. ای ــتفاده ش Scale اس
ــق  ــلا مواف ــرت )از کام ــف لیک ــاس طی ــه ای براس چهارگزین
ــه  ــوط ب ــوال آن مرب ــد. 14 س ــف( می باش ــلا مخال ــا کام ت
ــد درك  ــه فوای ــوط ب ــوال مرب ــده و 29 س ــع درك ش موان
شــده نســبت بــه ورزش و فعالیــت جســمی اســت. حداقــل 
نمــره منافــع درك شــده نســبت بــه  ورزش 29 و حداکثــر 
ــده  ــع درك ش ــورد موان ــن در م ــت. همچنی آن  116 اس
نســبت بــه ورزش حداقــل نمــره آن 14 و حداکثــر آن  56 
اســت .هرچــه کــه ایــن نمــرات بالاتــر باشــند منافــع و موانع 
درکشــده نســبت بــه ورزش بیشــتر اســت. روایــی و پایایــی 
ــده  ــد ش ــین تایی ــات پیش ــز در مطالع ــنامه نی ــن پرسش ای

ــت )3(. اس
ــود.  ــدی ب ــه خودکارآم ــوط ب ــوالات مرب ــارم س ــش چه بخ
پرسشــنامه 8 ســؤالي  از  تعییــن خودکارآمــدي  بــرای 
ــاس  ــاس مقی ــر اس ــه ب Exercise self efficacy scale ک

مواد و روش ها:
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پرسشــنامه داراي پنــج گزینــه اســت کــه از یــک تــا پنــج 
شــماره گذاري شــده اســت.حداقل نمــره خودکارآمــدي 
ــر  ــه ورزش 8 و حداکثــرآن 40 اســت. نمــره بالات نســبت ب
ــی  ــی و پایای خودکارآمــدي بیشــتر را نشــان مي دهــد. روای
ــده  ــد ش ــین تایی ــات پیش ــز در مطالع ــنامه نی ــن پرسش ای

ــت )3(. اس
ــه  ــر گون ــمی، ه ــت جس ــور از فعالی ــه منظ ــن مطالع در ای
ــدت 30  ــه م ــه ب ــت ک ــی اس ــا ورزش ــمانی ی ــت جس فعالی
دقیقــه یــا بیشــتر، حداقــل 4 بــار در هفتــه انجــام شــود بــه 
گونــه ای کــه موجــب تنــد شــدن ضربــان قلــب، یــا تنفــس 

یــا عــرق کــردن فــرد شــود.
 داده هــاي جمــع آوري شــده بــا اســتفاده از برنامــه آمــاري 
SPSS16 آنالیــز شــد. بــه منظــور تجزیــه و تحلیــل داده هــا 
از آزمون هــای آمــاری آنالیــز واریانــس یکطرفــه و کای 

اســکوئر اســتفاده شــد.

میانگیــن ســن افــراد مــورد مطالعــه 34/9 ســال بــا انحــراف 
معیــار 8/1 و دامنــه آن از 21 تــا 56 متغیــر بــود.59/2 
ــد. از نظــر تحصیــلات بیشــتر  درصــد کارمنــدان مــرد بودن
آن هــا )61/7 درصــد( لیســانس و از نظــر تأهــل 82/5 

ــد.  ــل بودن درصــد متاه
ــمی  ــت جس ــد فعالی ــی 58 درص ــورد بررس ــراد م از کل اف
فعالیــت  رفتــار  تغییــر  مراحــل  نظــر  از  نداشــتند. 
ــد  ــر، 10 درص ــه پیش تفک ــد درمرحل ــمی16/8 درص جس
در مرحلــه تفکــر، 31/1 درصــد در مرحلــه آمادگــي، 13/4 
درصــد در مرحلــه عمــل و 28/7 درصــد در مرحلــه حفــظ 
و نگهــداري قــرار داشــتند. بیشــتر مــردان در مرحلــه حفــظ 
ــی  ــه آمادگ ــان در مرحل ــتر زن ــداری )35/2( و بیش و نگه
)35/4( قــرار داشــتند. آزمــون آمــاری کای اســکوئر نشــان 
داد. از نظرمراحــل مختلــف تغییــر رفتــار فعالیــت جســمی 
ــود  ــردان وج ــان و م ــن زن ــی داری بی ــاری معن ــاوت آم تف

ــدول 1(. ــدارد )ج ن
میانگیــن نمــره منافــع درك شــده افــرادی کــه در مراحــل 
بالاتــر تغییــر رفتــار فعالیــت جســمی بودنــد، بیشــتر 
ــاری  ــر آم ــاوت از نظ ــن تف ــه ای ــود ک ــا ب ــایر گروه ه از س
معنــی دار بــود )P>0/01(. آزمون هــای تعقیبــی نشــان داد 
منافــع درك شــده در افــراد مرحلــه پیــش تفکــر بــا افــراد 
مراحــل آمادگــی، عمــل و حفــظ و نگهــداری تفــاوت آمــاری 
ــر  ــم از نظ ــا ه ــل ب ــایر مراح ــاوت س ــی داری دارد و تف معن
آمــاری معنــی دار نبــود. افــرادی کــه در مرحلــه پیــش تفکر 
بودنــد، نســبت بــه افــرادی کــه در مرحلــه آمادگــی، عمــل 
ــام  ــوص انج ــتند، در خص ــرار داش ــداری ق ــظ و نگه و حف
ــتند  ــری داش ــده کمت ــع درك ش ــمانی، مناف ــت جس فعالی

ــدول 2(. )ج

 همچنیــن بیــن نمــره موانــع درك شــده افــراد در مراحــل 
ــاری  ــار فعالیــت جســمی، اختــلاف آم ــر رفت ــف تغیی مختل
معنــی داری مشــاهده شــد، بــه طــوری کــه بــا رســیدن افراد 
ــه مراحــل عمــل و حفــظ و نگهــداری موانــع درك شــده  ب
کاهــش مــی یافــت)P>0/001(. بــا اســتفاده از آزمون هــای 
ــراد  ــع درك شــده در اف تعقیبــی مشــخص شــد، بیــن موان
ــی،  ــراد مراحــل آمادگ ــا اف ــر ب ــر و تفک ــش تفک ــه پی مرحل
ــی داری  ــاری معن ــاوت آم ــداری تف ــظ و نگه ــل و حف عم
وجــود دارد و ایــن بــه ایــن معنــی اســت کــه افــرادی کــه 
ــه ســه  ــد، نســبت ب ــر بودن ــر و تفک ــش تفک در مراحــل پی
ــه  ــبت ب ــتری نس ــده بیش ــع درك ش ــدی، موان ــه بع مرحل

انجــام فعالیــت جســمانی داشــتند )جــدول 3(.
ــا پیشــرفت ســطوح مراحــل  ــج نشــان داد ب همچنیــن نتای
ــدی در  ــره خودکارآم ــمی، نم ــت جس ــار فعالی ــر رفت تغیی
ــن  ــا ای ــی رود ام ــر م ــت جســمی بالات ــه فعالی ــن ب پرداخت
 .)P<0/19(ــود ــی دار نب ــاری معن ــر آم ــا از نظ ــاوت ه تف

ــدول 4(. )ج

هــدف ایــن مطالعــه تعییــن ارتبــاط منافــع، موانــع و خــود 
ــت  ــر فعالی ــل تغیی ــا مراح ــه ورزش ب ــبت ب ــدی نس کارآم
جســمی در کارمنــدان جزیــره ابوموســی بــود. همــان گونــه 
ــی  ــورد بررس ــراد م ــد از اف ــان داد 58 درص ــج نش ــه نتای ک
در مرحلــه پیــش تفکــر، تفکــر و آمادگــی بــوده و فعالیــت 
جســمی نداشــتند.     هرچنــد ایــن میــزان بی تحرکــی بــالا 
اســت امــا در مقایســه بــا میــزان بــی تحرکــی در کارمنــدان 
ــا  ــا ب ــر اســت)13( و تقریب ــزد )73/7 درصــد( کمت شــهر ی
میــزان بــی تحرکــی درافــراد بالــغ آمریکایــی )60 درصــد( 

ــد)11(. ــری می کن براب
ــت  ــرد فعالی ــدان م ــد از کارمن ــان داد 45 درص ــج نش نتای
جســمی داشــتند کــه بــه مراتــب بیشــتر از میــزان فعالیــت 
جســمی در کارمنــدان مــرد دانشــگاه علــوم پزشــکی ایــران 
بــود )14(. همچنیــن در ایــن مطالعــه مشــخص شــد 37/6 
ــرار  ــان در مراحــل عمــل و حفــظ و نگهــداری ق درصــد زن
ــد. مطالعــه ای کــه در همــدان انجــام شــد نیــز نشــان  دارن
ــد  ــمی دارن ــت جس ــد فعالی ــان کارمن ــد زن داد 37/4 درص
ــد  ــان کارمن ــه دیگــری روی زن ــه مطالع ــی ک )11(، در حال
نشــان داد 61 درصــد آن هــا فعالیــت جســمانی دارنــد )15(.

ــد در  ــان کارمن ــان داد اکثرزن ــر نش ــه حاض ــج مطالع نتای
حالیکــه  در  درصــد(،   35/4( بودنــد  آمادگــی  مرحلــه 
اکثریــت مــردان کارمنــد )35/2 درصــد( در مرحلــه حفــظ 
و نگهــداری بودنــد. یکــی از دلایــل احتمالــی ایــن موضــوع 
ــت ورزش را  ــان اهمی ــه زن ــا وجــود اینک ــه ب ــن اســت ک ای
می داننــد و تمایــل بــه شــروع ورزش دارنــد ولــی بــه دلیــل 

ــکان ورزش  ــواده(  ام ــط کار و خان ــاد  )محی ــغله زی مش

نتایج:

بحث:
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جدول 1- توزیع فراوانی مراحل تغییر رفتار فعالیت جسمی بر حسب جنس

جدول 2- مقایسه منافع درک شده نسبت به ورزش با مراحل تغییر رفتار فعالیت جسمی

جدول 3- مقایسه موانع درک شده نسبت به ورزش با مراحل تغییر رفتار فعالیت جسمی

P_Valueزنمردمراحل تغییر فعالیت جسمی

پیش تفکر
درصدتعداددرصدتعداد

1216/9816/7

79/8510/3

0/2

تفکر

2028/31735/4آمادگی

79/80918/8عمل

25 35/2918/8حفظ و نگهداری

7110048100 جمع کل

مراحل تغییر رفتار 
فعالیت جسمی

P_Valueانحراف معیارمیانگین

پیش تفکر

تفکر

آمادگی

عمل

حفظ و نگهداری

جمع کل

88/10

95/00
101/14

98/80

100/97

97/96

18/51

16/17

12/87

9/29

12/86

14/51

0/01

مراحل تغییر رفتار 
فعالیت جسمی

pانحراف معیارمیانگین

33/108/85پیش تفکر
33/187/79تفکر

27/734/36آمادگی

27/144/28عمل

26/707/39حفظ و نگهداری

28/937/08جمع کل

0/001
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جدول 4- مقایسه خودکارآمدی نسبت به ورزش با مراحل تغییر رفتار فعالیت جسمی

ــر  ــی دیگ ــت احتمال ــک عل ــد. ی ــم نمی باش ــان فراه برایش
ــوان در  ــرای ورزش بان ــه ب ــی اســت ک ــت های ــز محدودی نی
محیط هــای بــاز وجــود دارد، یــا نبــود امکانــات و مکانهــای 
ورزشــی ویــژه بانــوان اســت. نتایــج مطالعــات مشــابه بیانگــر 
تفــاوت معنــی دار بیــن میــزان فعالیــت جســمی در مــردان و 
زنــان اســت)16و17و18و19(. جهــت کاهــش موانــع انجــام 
ورزش در زنــان، اختصــاص مکان هــای ورزشــی بــرای 

ــر باشــد. ــد مؤث ــواده می توان ــت خان ــا و حمای آن ه
میانگیــن نمــره منافــع درك شــده افــرادی کــه در مراحــل 
ــتر از  ــد بیش ــمی بودن ــت جس ــار فعالی ــر رفت ــر تغیی بالات
ــاری  ــر آم ــاوت از نظ ــن تف ــه ای ــود ک ــا ب ــروه ه ــایر گ س
ــگ و  ــان، یان ــات جلیلی ــج مطالع ــا نتای ــود و ب ــی دار ب معن
جولــی همخوانــی دارد )11،20،21(، امــا بــا نتایــج مطالعــه 

ــدارد )3(. ــت ن ــی مطابق آقاملای
ــع  ــن موان ــد بی ــخص ش ــه مش ــن مطالع ــن در ای همچنی
ــار  ــر رفت ــف تغیی ــل مختل ــا مراح ــرای ورزش ب ــود ب موج
ــود دارد  ــی داری وج ــاری معن ــه آم ــمی رابط ــت جس فعالی
کــه بــا نتایــج مطالعاتــی کــه بــر روی دانشــجویان دانشــگاه 
ــگاه  ــد دانش ــان کارمن ــزگان )3( و زن ــکی هرم ــوم پزش عل
ــی دارد.  ــوم پزشــکی همــدان )11( انجــام شــد همخوان عل
ــراد  ــر روی اف ــی و همــکاران ب ــه ای کــه توســط جول مطالع
انجــام شــد )20( و همچنیــن مطالعــه ای کــه  چــاق 
ــز  ــد )22( نی ــام ش ــادران انج ــر روی م ــد ب ــط فارنوال توس
همیــن نتایــج را بیــان کــرد. البتــه مطالعــه یانــگ بــر روی 
دانشــجویان )21( و الیســون بــر روی بیمــاران قلبــی عروقی 
و دیابتــی )23( بــا نتایــج مطالعــه حاضــر مطابقــت ندارنــد. 
افــرادی کــه در مرحلــه آمادگــی قــرار داشــتند ولــی اقــدام 
بــه ورزش نمی کردنــد بیشــترین علــت آن را نداشــتن وقــت 
ــگاه  ــی و باش ــهیلات ورزش ــتفاده از تس ــکان اس ــدم ام و ع

ــج مطالعــه مارکــوس و همکارانــش کــه  ــد. نتای بیــان کردن
بــر روی زنــان کارمنــد انجــام شــد نشــان داد کــه یکــی از 
ــا  ــک ی ــان وجــود ی ــدم انجــام ورزش در زن ــع مهــم ع موان
ــه ای  ــن مطالع ــت )15(. همچنی ــواده اس ــد در خان دو فرزن
ــادران انجــام شــد نشــان  ــر روی م ــد ب ــه توســط فارنوال ک
ــه ورزش شــامل احســاس  ــد درك شــده نســبت ب داد فوای
موفقیــت، افزایــش قــدرت، رهایــی از اســترس و بــه دســت 
ــد  ــده از دی ــع درك ش ــر مناســب اســت و موان آوردن ظاه
ــوای  ــد و ه ــت از فرزن ــتگی، مراقب ــامل خس ــراد ش ــن اف ای

ســرد اســت )22(.
ــدی و  ــن خودکارآم ــان داد بی ــر نش ــه حاض ــج مطالع نتای
ــه  ــمی رابط ــت جس ــار فعالی ــر رفت ــف تغیی ــل مختل مراح
ــات  ــه مطالع ــدارد، در حالیک ــود ن ــی داری وج ــاری معن آم
زیــادی رابطــه بیــن خودکارآمــدی و مراحــل مختلــف 
ــرده  ــلام ک ــی دار اع ــمی را معن ــت جس ــار فعالی ــر رفت تغیی

انــد)3،11،20،21،22،23(.
نکتــه قابــل تأمــل دیگــري کــه دریافته هــاي ایــن تحقیــق 
ــه  ــه در مرحل ــود ک ــرادی ب ــاد اف ــد زی ــود دارد، درص وج
آمادگــی قــرار داشــتند )31/1 درصــد(. ایــن موضــوع 
ــمی  ــت جس ــطح فعالی ــاء س ــت ارتق ــبی جه ــت مناس فرص
ــود  ــا وج ــا ب ــر آن ه ــه اکث ــرا ک ــد، چ ــدان می باش در کارمن
اینکــه فعالیــت جســمی ندارنــد ولــی انگیــزه و آمادگــی لازم 
جهــت شــروع ورزش را دارنــد. بنابرایــن اهمیــت آمــوزش و 
از بیــن بــردن موانــع در خصــوص ایــن دســته از افــراد کــه 
فقــط یــک پلــه تــا رســیدن بــه مرحلــه عمــل فاصلــه دارنــد 
مشــخص می شــود. جهــت شــروع ورزش در ایــن دســته از 
افــراد آمــوزش مدیریــت زمــان جهــت تخصیــص زمانــی از 
اوقــات فراغــت بــه ورزش و همچنیــن فرهنــگ ســازی پیاده 

ــا محــل کار بــه جــای اســتفاده از وســیله نقلیــه روی ت

مراحل تغییر رفتار 
فعالیت جسمی
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می تواند مفید باشد.
بــه عنــوان یکــی از محدودیت هــای ایــن مطالعــه می تــوان 
ــره ی ابوموســی  ــه تعــداد کــم کارمنــدان شــاغل در جزی ب
ــدن  ــدود ش ــه مح ــر ب ــر منج ــن ام ــه ای ــرد ک ــاره ک اش

ــد. ــه گردی ــورد مطالع ــت م جمعی

ــر  ــور تغیی ــه منظ ــر ب ــه حاض ــج مطالع ــه نتای ــه ب ــا توج  ب
ــل و  ــه عم ــه مرحل ــیدن ب ــمی و رس ــت جس ــار فعالی رفت
ــع  ــورد مناف ــود در م ــنهاد می ش ــداری پیش ــظ و نگه حف
ــای  ــع آن برنامه ه ــردن موان ــن ب ــل از ورزش و از بی حاص

ــردد. ــرا گ ــی و اج ــب طراح ــی مناس آموزش
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ABSTRACT
Background: Regular physical activity is an important aspect of a 
healthy lifestyle. The aim of this study was to determine the relationship 
between pros, cons and self-efficacy with stages of change for exercise 
behavior in employees of Abu Musa Island.
Methods: In this cross-sectional study, through cluster sampling,119 
employees in of fices on Abu Musa Island were selected. Data of pros, 
cons and self-efficacy were collected using Physical activity staging, 
Exercise Benefits/Barriers scale and Exercise self-efficacy scale and were 
analyzed using the SPSS16.
Results: According to the  results, 16.8% of employees were in the 
pre-contemplation stage,10% in the contemplation stage, 31.1% in 
preparation stage, 13.4% in action stage and 28.7%  in the maintenance 
stage.There was a significant association between pros and cons and 
regular physical activity.)p<0.01(.
Conclusion: In order to change physicala ctivity behavior and achieve 
the stages of action and maintenance; designing and implementation 
of appropriate training programs about the benefits of exercise and 
eliminating the barriers is recommended. 
Key words: Physical activity, Benefits, Barriers, Self efficacy, 
Transtheoretical model
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