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 تغییر رفتار تمرینی در دانشجویانو مراحل های انگیزشی نیمرخبین  ارتباط
 

 9زاده، رسول عابدان1زادهحسام رمضان ،2بهروز عبدلی
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 چکیده 
نی در دانشجویان دختر و حاضر بررسی ارتباط بین نیمرخ های انگیزشی و مراحل مختلف تغییر رفتار تمری پژوهشهدف از 

ای انتخاب گیری تصادفی خوشهصورت نمونهدانشجوی دختر و پسر به 044تعداد  ،های تهران بود. بر این اساسپسر دانشگاه
منظور ( را تکمیل کردند. بهرخ های انگیزشی )پلیتر و همکاران( و نیمحل تغییر رفتار تمرینی )کاردینالهای مرانامهو پرسش
انگیزش متوسط، نیمرخ  تعیین، نیمرخزشی مراحل تغییر رفتار، چهار خوشة انگیزشی )نیمرخ انگیزش خودگوهای انگیبررسی ال

یرمن ای اسپها از ضریب همبستگی رتبهمنظور تجزیه و تحلیل دادهانگیزشی( استخراج شد. بهانگیزش غیرخودتعیین، نیمرخ بی
برانگیخته، اجرایی، انگیزة درونیدانشی، انگیزة درونیانگیزشی )انگیزة درونی خهای نیمرمقیاسبرای بررسی ارتباط بین خرده

انگیزشی(  و مراحل تغییر رفتار تمرینی استفاده شد. دهی تشخیصی، انگیزة بیرونی و بیشده، نظمفکنیدهی دروننظم
ل بررسی ارتباط بین جنسیت و مراح های انگیزشی و مراحل تغییر رفتار و همچنینبرای بررسی ارتباط بین خوشههمچنین 

راحل تغییر رفتار تمرینی و بندی متقاطع استفاده شد. نتایج نشان داد که بین موسیلة ایجاد جدولتغییر رفتار از آزمون خی دو به
تار تمرینی و ارتباط بین مراحل تغییر رف. داری وجود دارد، ارتباط مثبت معناانگیزشیهای مختلف انگیزشی به استثنای بینیمرخ

تعیین(، افراد بیشتر در مراحل سوم، چهارم و پنجم و افراد انگیزشی، منفی و معنادار بود. در خوشة اول )نیمرخ انگیزشی خودبی
دهد که طور شفاف نشان میبه پژوهش نتایج این بندی شدند. اول، دوم و سوم، طبقهدر خوشه چهارم، بیشتر در مراحل 

 کند.تمرینی برای مدت طولانی بازی می اهمیتی در حفظ رفتارار تمرینی نقش باتشدن انگیزش رفدرونی
 

 .تعیینمراحل تغییر رفتار تمرینی، نظریة خود های انگیزشی،نیمرخ :هاکلید واژه
 

Investigating the Relationship between Motivational Profiles and Stages 
of Exercise Behavior Change in Collegians 

Behrouz Abdoli, Hesam Rameza Zadeh, Rasoul Abedan Zadeh 
Abstract 
The purpose of this study was the relationship between motivational profiles and stages of 
exercise behavior change in collegians of Tehran universities. For this purpose, 400 male and 
female students in the Tehran universities based on the sampling of random cluster were 
selected. For measurement Stages of Exercise Behavior Change from Stages of Exercise 
Behavior Changeʾs Cardinal scale and for measurement motivation profile from motivation 
profileʾs Pelletier scale was used. In order to examine the motivation patterns of exercise 
behavior, four clusters were extracted. The four clusters were: self-determined motivational 
profile, moderate motivational profile, nonself-determined motivational profile and a 
motivation profile. The data was analyzed by spearman correlation for investigation 
relationship between motivation profile and stages of exercise behavior change. To study the 
relation between motivational clusters and stages of exercise behavior change, X2 test was run 
by making cross tabulations. Results showed that there is significant relation between stages 
of exercise behavior change and motivational profile (except a motivation). Relationship 
between stages of exercise behavior change and a motivation was negative and significant. 
Participant in the first cluster were most likely to be classified in the preparation, action and 
maintenance stages. Instead of, participant in the four cluster were most likely to be classified 
the pre contemplation and contemplation and preparation stages. Altogether, The Result this 
research showed that whether motivation is internalized and if there is intrinsic motivation, it 
has important role in maintenance of long-term exercise. 
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 مقدمه 
ای فعالیت بدنی بر بهبود سلامت روانی، مسئله تأثیر

های اخیر، توجه بسیاری از است که در سال
فواید تمرین خود جلب کرده است. پژوهشگران را به

طور وسیعی منظم و سلامت جسمانی مرتبط با آن به
برای  در کنار فوایدی که تمرین شناخته شده است.

سلامت ذهنی و  ةبرای توسع دارد، سلامت جسمانی
فعالیت  (.1991، 1است )تاکناکا مؤثر نیز کیفیت زندگی

-تعیین شناختیروانو فیزیولوژیکی  فاکتورجسمانی، 
 هایاست که فرد را در مقابل بیماری یمهم ةکنند

کند )سازمان جهانی محافظت می متعددی عمومی
راهبردهایی  ة(. این موضوع به توسع2442، 2سلامت

-ت که سبک زندگی فعال را تشویق میمنجر شده اس
شده طی ده سال گذشته از آوریکنند. شواهد جمع

جسمانی برای سلامت دفاع  های فعالیتسودمندی
ولی انجام اند، اگر چه این فواید شناسایی شده اند.کرده

 34. در ژاپن کمتر از منظم آسان نیست هایتمرین
درصد از کل جمعیت بیش از دو روز در هفته و هر 

سال و بیشتر به مدت یکدقیقه به 34روز بیش از 
 هشگرانپژو(. 2442 ،3پردازند )لابور و ولفارتمرین می
 ةنیمی از مردمی که یک برنام اند که تقریباًنشان داده

از چندین ماه آن را  پسکنند، تمرینی را انتخاب می
 ;1914، 0)کارمودی و همکاران کنندمیترک

پیشنهاد اساس . بر(1911، 6فرانکلین ;1911، 2دیشمان
بسیار مهم است که اطلاعاتی را برای  ،این مطالعات

-نظریه. آوریم دستتمرین منظم بهحمایت از تداوم 
هایی که در رابطه با تغییر رفتارهای سلامتی از جمله 

 ، نسبتاًوجود دارندمدت رفتارهای تمرینی در کوتاه
-ها تقویتنظریه(. این 2443، 7)بلگهستند مشهور 

                                                                 
1. Takenaka 
2. World Health organisation (WHO) 

3. Labor & Welfar 

4. Carmody et al. 
5. Dishman 

6. Franklin 

7. Bellg 

های درونی از جمله مجازات )جریمه(، جبران، تقویت 
-کار میتاری بهبرای تغییرات رفرا رفتاری و اجتماعی 

بسیار مشکل است که تغییرات این، برند. با وجود 
های درونی به آهستگی رفتاری را که بر اساس تقویت

مراحل  مدت طولانی حفظ کنیم.به ،گرفته استشکل
دادن سطوح فعالیت برای نشان 1تغییر رفتار تمرینی

رود. کار میبهختلف های مجسمانی و تغییر در زمینه
ه، رفتار فرد و وضعیت فرایند تغییر ارادی و مرحل پنج
کند. افراد در مرحلة درونی او را توصیف می یپویا

 ، تمایلی به14و تفکر 9تفکریک و دو، مراحل پیش
تفکر، قصد انجام رفتار  انجام رفتار ندارند اما در مرحلة

 ماه آینده دارند. مرحلة سوم، مرحلةششرا در 
-رفتار را بهفراد در آن، ای است که امرحله، 11آمادگی

که در مراحل دهند. کسانیطور غیرمنظم انجام می
، قرار 13و ثبات 12مراحل عملیعنی چهارم و پنجم، 

دهند ه به آن تمایل دارند را انجام میکدارند، رفتاری
ماه  ششاما در مرحله ثبات، آن را برای مدت بیش از 

-کنار مینةمراحل تغییر رفتار ابتدا در زانجام می دهند. 
، 10)پروچاسکا و دیکلمنت گذاشتن سیگار توسعه یافت

مفهوم برای انواع مختلفی از . بعدها این (1913
از جمله تمرین و فعالیت  رفتارهای مرتبط با سلامت

ل تغییر رفتار توسط چه مراحکار رفت. اگربدنی به
ای طور اخص برای اهداف مداخلهنویسندگان به

اما مراحل  ،ر گرفته استهدفمند مورد حمایت قرا
طور وسیع برای برآورد سطح تغییر رفتار تمرینی به

 کار رفته استبه نیز فعالیت جسمانی و رفتار تمرینی
ای که در . در مطالعه(1990، 12)مارکوس و سیمکین

مراحل تغییر رفتار تمرینی توسط بوث و  زمینة

                                                                 
8. Stages of Exercise Behavior Change 

9. Precontemplation 
10. Contemplation 

11. Prepration 

12. Action 
13. Maintenance 

14. Prochesta & Declementa 

15. Marcus & Simkin 
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نفری از  0040 ة( بر روی یک نمون1993همکاران )
درصد از  31، تنها استرالیایی انجام شد جوانان
 کنندگان در گروه تمرین منظم قرار داشتندشرکت

ی که پژوهش. همچنین در (1993، 1)بوس و همکاران
( با استفاده از مقیاس 1992) 2و و مارکوستتوسط پین

مراحل تغییر رفتار تمرینی بر روی دانشجویان کالج 
 144 ةندرصد از نمو 06انجام شد، مشخص شد که 

ندرت فعال نفری در طبقه افراد تمرین غیرمنظم یا به
ای که در رابطه پژوهش گستردهبندی شدند. در طبقه

عضو کشور  12با مراحل تغییر رفتار تمرینی در 
کننده انجام شد، تنها شرکت 12239اروپا با  ةاتحادی

بالا قرار داشتند و  ةدرصد از افراد در دو مرحل 32
داری وجود داشت االمللی معنای بینهاینکه تفاوت

مربوط به  ةکنندامیدآمار نا (.1999، 3)کرنی و همکاران
وزن در تحرکی و اضافهبه شیوع مصرف سیگار، بی

ویژه دانشجویان، موضوعی به ،اقشار مختلف جامعه
خود مشغول ساخته است که ذهن پژوهشگران را به

در راهکارهای اثر بخش  ها برای ارائةاست و تلاش
دان و  (.2446، 0این راستا ادامه دارد )کوهلبری

درونی و  ة(، اعتقاد داشتند که انگیز2443) 2رولنیک
-منظور حفظ طولانیخودی( بهخودکار )خود به ةانگیز

مرجح، ضروری هستند. بنابراین  مدت رفتار سلامتی
فرد باید ة منظور حفظ تغییر رفتار سلامتی، انگیزبه

تدریج به درونی به اینکه انگیزةدلیل درونی شود به
های اخیر کند. در سالکید درونی تغییر میأیک ت

خود » ةنظری(، 2444و  1912) 6یانادسی و ر
کردن را مطرح کردند که بر تشریح درونی« 7یتعیین

در این نظریه، با توجه به عوامل انگیزش تمرکز دارد. 
-میدادن عملی واقابل درکی که یک فرد را به انجام

                                                                 
1. Booth et al. 
2. Pitko & marcus 

3. Kearney et al. 

4. Kohlbary 
5. Dunn & Rollnick 

6. Deci & Ryans 

7. Self - Determined Motivation (SDT) 

شود دارد، چندین نوع مجزای انگیزش مشخص می
های مشخصی برای ها دارای پیامدکه هر کدام از آن

طبق بریادگیری، عملکرد و تجارب فردی هستند. 
توانند در برابر یک فعالیت، ، افراد مییتعیینخود ةنظری

 از نظر درونی و بیرونی برانگیخته شوند یا اصلاً
( 1912دسی و رایان )شند. انگیزشی برای آن نداشته با

انگیزشی، انگیزش درونی و بی ةدست انگیزش را به سه
اند که انگیزش بندی کردهانگیزش بیرونی تقسیم

-دهی درونی، نظم1دهی بیرونینظم :بیرونی شامل
 باشد.می 14شدهدهی تشخیص دادهنظم و 9شدهفکنی

خود توان در پیوستاری از انواع مختلف انگیزش را می
-( پیشنهاد کرده1991دسی و رایان )قرار داد.  ییینتع

 هایگونهتوان بهدهی رفتار میاند که به نظم
اختیاربودن بودن و صاحببودن، انگیختهخودخواسته

شده، انگیزش نیفکنگریست. انگیزش درونی
ای طور فزاینده، بهو انگیزش درونی شدهدادهتشخیص

رای انگیزش ب یتعیینخودگیری دهندة شکلنشان
کنند که از هستند چراکه آنها رفتارهایی را توصیف می

انگیزشی و انگیزش ، بیروی اختیار هستند. در مقابل
کنند که در یف میترتیب رفتارهایی را توصبیرونی به

برگزیده مختاری و قدرت انتخاب آنها فرد بدون خود
تواند انگیزة بیرونی، انگیزة درونی می مقابلدر .است

ت عنوان اشتغال به یک فعالیت برای لذت یا تح
-از شرکت در فعالیت تعریف شود. بهرضایت صرف 

ند و همکاران (، والرا1912دنبال کار دسی و رایان )
 ةوسیل(، ایدة انگیزة درونی را به1993و  1992)

 ةهای انگیزتشخیص سه شکل متفاوت آن با نام
 12کاربردسوی درونی به ة، انگیز11سوی دانشدرونی به

توسعه دادند که  13برانگیختگیسوی ة درونی بهو انگیز

                                                                 
8. External Regulation 
9. Introjected Regulation 

10. Identified Regulation 

11. Intrinsic motivation toward knowledge 
12. Intrinsic motivation toward accomplishment 

13. Intrinsic motivation toward experiencing 

stimulation 
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-ة برانگیختگی، بهسمت انگیزدانشی به ةکه از انگیز
ن انگیزه بیشتر شده و قدرت انگیزة شدتدریج درونی

-، اگرچه مفهوم بیاز طرفی یابد.درونی افزایش می
ار تمرینی و این که چرا افراد انگیزشی برای درک رفت

است،  کنند، مهمدر تمرین شرکت نمیظم طور منبه
انجام شده این موضوع کمی در ارتباط با  ةمطالع

( تنها بررسی 1997پلیتر و همکاران ) ةاست. مطالع
 ،انگیزشی است. علاوه بر اینبندی جدید بیاین طبقه

این کنون تلاش نکرده است تا ای تاهیچ مطالعه
کار هتمرین ب ةرا در زمین بندی جدید انگیزشطبقه

، یکی از اهداف مطالعه حاضر بود. موضوع ببرد. این
کند، تفاوت بندی بالا پیشنهاد میطور که طبقههمان

-ای است که خود تعیین یا کنترل میرفتارها در زمینه
سازی، افراد از شوند. ازطریق فرایندهای درونی

تنظیم رفتار تعیین غیرخودو اشکال کم  یسازنیدرو
سمت درونی بهشده( فکنیو درون دهی بیرونینظم)

دهی تنظیم رفتار )نظمخود تعیین اشکال زیاد وسازی 
 کنندحرکت می درونی( شده و انگیزةدادهتشخیص

گذشته،  هایپژوهشدر (. 1991)پلیتر و همکاران، 
عنوان یک موهبت درونی مورد بررسی قرار انگیزش به

نی و و انگیزة درو (1991، 1)هایامیزو گرفته است
بندی ، طبقهطور ضد و نقیض در دو بخشبیرونی به

 اند که براساس آن، انگیزة درونی خودکار و انگیزةشده
رسد که نظر میگونه نیست. از این پس، بهبیرونی این

بر این، علاوه  (.1991، 2ثابت است )کوروساوا ،زهانگی
آید وجود میمعنای مثبت فقط در انگیزة درونی به

-گرفته میانگیزة بیرونی نامطلوب درنظر کهدرحالی
-فرض می« یخود تعیین» نظریةشود. در هر صورت 
بیرونی است  که دارای یک انگیزةکند که حتی رفتاری

سازی به تواند از طریق فرایند درونیگاهی اوقات می
 ةاین، انگیزبردرونی تغییر کند. علاوه ةرفتاری با انگیز

بندی بودن، طبقهعیینتاز خودای درجه ةوسیلبیرونی به

                                                                 
1. Hayamizu 

2. Kurosawa 

بیرونی  ة، انگیزیتعیینخود ةنظریشود. بنابراین در می
مدل به عیینتکه انگیزه از یک مدل غیرخودزمانی
تواند بسیار شبیه به انگیزه کند، میتغییر می عیینتخود

منظور درونی باشد. مردم اغلب تمرین بدنی را به
مرتبط با منظور دلایل بردن و همچنین بهلذت

-تر است ایندهند. بنابراین مناسبانجام می سلامت
نظر بگیریم که رفتار واقعی آنها از چندین گونه در

 ةمنظور درک انگیزبه رو، ازاینشود. انگیزه ناشی می
طور قوی رفتارها را واقعی، نیاز به نیمرخی است که به

دسی و رایان (. 1991، 3)والراند و فولتیر انگیزدمیبر
درجات (، معتقدند که انواع مختلف انگیزش به1991)

کسی  متفاوتی در همه افراد وجود دارد. بنابراین الزاماً
بیرونی  ةانگیز درونی بالایی است از  ةکه دارای انگیز

که این موضوع با مبانی ، چرابرخوردار نیست یپایین
ای عنوان سازهنظری و تجربی انگیزش که آن را به

پیشرفت از  .کنند در تناقض استی میبعدی معرفچند
تر های خودتعیینشکلتعیین انگیزش بهنوع غیرخود

 هایپژوهششود. میمنجر های مثبت بعدی به پیامد
تمرین از این حقیقت یا  ورزش ةتجربی در حیط

تری تعیین نتایج مثبتکند که افراد خودحمایت می
ایت در مقایسه با همچون حس بهتری از لذت و رض

(. در 1997و  1993تعیین دارند )والندر، فراد کمتر خودا
ی است که این ارتباط بین هایپژوهشاین زمینه 

کید بر فعالیت های مختلف انگیزش و تأشکل
، 1993 0اند )فورتیر و گریترجسمانی را نشان داده
، پلیتر و همکاران، 9931، 2اومان و مک کولای

رایان و همکاران  ةمطالعنایج  ،عنوان مثال(. به1991
افرادی که با یک مرکز آمادگی  ه در موردک( 1997)

، نشان داد که جسمانی ارتباط داشتند، انجام شد
متمرکز بر لذت و  ةعضویت در این مرکز با انگیز

تر( اما بر های خودتعیینرضایت، ارتباط داشت )انگیزه

                                                                 
3. Vallerand & Foltier 

4. Fortier & Grenier 

5. Oman & McAuley 
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های متمرکز بر آمادگی و صلاحیت ارتباط انگیزه
ها تر(. این یافتههای غیرخودتعیینت )انگیزهنداش

نسبت به افراد  تعیینکنند که افراد خودشنهاد میپی
های تمرینی با ، به عضویت در برنامهغیر خود تعیین

ة که نظریدارند. بنابراین زمانیتمایل تری بیش تکرار
شود، آشکار های مراحل ترکیب میبا مدل یتعیینخود
افتد که زی رفتار زمانی اتفاق میساشود که درونیمی

طور پیشرفت کنند. به ،افراد از طریق مراحل تغییر
تغییر در تمرکز »کند که ویژه، این موضوع آشکار می

انگیزشی فرد از بیرونی به درونی بین انتخاب تمرین 
وجود دارد « تمرین منظم ةاولیه و عضویت در برنام

در مراحل تغییر (. بنابراین 1997، 1)مولان و مارکلند
طور مراحل تغییر بالاتر که رفتار به برعکستر، پایین

طور بیرونی تنظیم رفتار به ،درونی تنظیم می گردد
مولان و مارکلند نشان داد که  ةمطالع .شودمی
 سمت بالامراحل تغییر را از پایین به بودن،تعیینخود

-اند که نیمرخدهد. این نتایج نشان دادهافزایش می
تواند برای درک مراحل تغییر رفتار ای انگیزشی میه

مفید باشند. بنابراین مطالعات بیشتری باید صورت 
طور ویژه در به ها حمایت کند.این یافتهاز پذیرد تا 

(، پیشنهاد کرده 1997فعالیت جسمانی، والراند ) ةزمین
است که انگیزش باید مطابق با الگوها مطالعه شود. 

شود، الگوها مطالعه می ةوسیلبه که انگیزشزمانی
و  انگیزش درونیدر  ،بالاانگیزش ) عیینتالگوی خود

انگیزش  در ،پایین و شدهدهی تشخیص دادهنظم
بیرونی(، ممکن است با ادراک برتر، هیجان و رفتار 

 پژوهش چندین  (.1999، 2والراند و لوسیرمرتبط باشد )
ة رینظشده بر اساس الگوهای انگیزشی استفاده

فعالیت جسمانی مورد مطالعه  ةدر زمین ،را یعیینتخود
مشارکت جوانان را در  هاپژوهشاین اند. قرار داده

بدنی (، تربیت2441وانگ و بیدل، فعالیت جسمانی )

                                                                 
1. Mullan & Markland 

2. Valerand  & Losier 

( و مشارکت بزرگسالان 2244، 3برای جوانان )نتومانی
( 2444، 0را در ورزش )ولاکوپولوس و همکاران

 تداومبر روی  پژوهش  ،حالین با ااند. بررسی کرده
خوبی بههنوز تمرین بر مبنای الگوهای انگیزشی 

تداوم مطالعات پیشین بر روی  هدایت نشده است.
های اساس علمی و مدل هانظریهتمرین، در رابطه با 

مطالعات کمی به کار رفته است و رفتار انسان به
بررسی الگوهای انگیزشی تداوم تمرین بر اساس 

های و کشف ارتباط بین نیمرخ یعیینتخودنظریة 
 اند.انگیزشی و تداوم تمرین پرداخته

 پژوهش روش  
 آماری ةجامعه و نمون

دانشجویان  ةرا کلیپژوهش آماری این  ةجامع
 هادادند که از میان آنتهران تشکیل می هایدانشگاه

پسر(  244دختر و  244) دانشجوی دختر و پسر 044
انتخاب  ایچندمرحله ایخوشهگیری از طریق نمونه

تصادفی  طوردانشگاه به چهاربه این صورت که  .شدند
سپس شده و  تهران انتخاب دولتی هایاز بین دانشگاه
 ةدانشکد ایدانشکده )به استثن سه ،از هر دانشگاه
طور بهها نمونه و از هر دانشکده نیزتربیت بدنی( 

 .شدندانتخاب  تصادفی
 گیریابزار اندازه

 مقیاس دو از پژوهش، اهداف به دستیابی منظورهب
 های انگیزشینیمرخ و تمرینی رفتار تغییر مراحل
 شد. استفاده

 تمرینی رفتار تغییر مراحل مقیاس
ارزیابی مراحل تغییر رفتار تمرینی از مقیاس  برای

( استفاده 1997) 2مراحل تغییر رفتار تمرینی کاردینال
تغییرات رفتار تمرینی  ای،این مقیاس پنج گزینهشد. 

 قصد )نداشتن تفکریپیش مرحلة افراد را در  پنج
 تفکر آینده(، ماه شش در منظم تمرینداشتن  برای

                                                                 
3. Ntoumani 

4. Vlachopoulos et al. 

5. Cardinal 
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 آینده(، ماه شش در منظم تمرین داشتن برای )تمایل
 روز 34 در منظم تمرین داشتنبه )تمایل آمادگی
 شش از کمتر برای منظم تمرین )داشتن شروع آینده(،

 شش از بیش برای منظم تمرین )داشتن ثبات و ،ماه(
 اساس بر هادهد. آزمودنیمی راری قارزیاب ماه( مورد

 انتخاب را هاگزینه از یکی خود، منظم تمرین میزان
 کنندةتعیین شاخص عنوانبه انتخاب این و کردند
 این .شد گرفته نظر در آنان تمرینی رفتار تغییر مرحلة

 همکاران و طباطبائیان توسط این از پیش ابزار
 شده استفاده ایرانی دانشجویان نمونة درمورد (1317)
است.  شده برای آن گزارش 79/4 کرونباخ آلفای و

فرض استفاده از این ابزار چنین است که پیش
توانند بین مراحل مختلف تغییر رفتار ها میآزمودنی

 از منظور است ذکر ناشایتمرینی تمایز قائل شوند. 
 جلسه سه کمدست پژوهش، این در منظم تمرین
 بود.  دقیقه 24ه جلس هر و ،هفته در بدنی فعالیت

 های انگیزشیمقیاس نیمرخ
 استفاده شد ورزشیانگیزش  هایاز نمره ،پژوهشدر این 

-توسعه یافت. نمره (1992پلیتر و همکاران )که توسط 
است  هاییمقیاسخردهشامل  خود تعیینانگیزش  های

، در نظر گرفته شده است. تعیینخودساس تئوری که بر ا
تحلیل عاملی اکتشافی و  باها )روایی عاملروایی ابزار 

ی( توسط سازنده تأییدتحلیل عاملی  باروایی ساختار 
مقیاس است که خرده پنجشامل  هاشد. نمره تأیید هانمره

(، برانگیختهو  اجرایی ،دانشی) : انگیزش درونیعبارتند از
رای بهبود و ب یروش خوب ،تشخیصی )تمرین دهینظم

که زمانیشده )فکنیدهی درونپیشرفت من است(، نظم
دهی بیرونی کنم(، نظمکنم، احساس گناه مین نمیتمری

کنم که افراد دیگر از جمله می)من به این دلیل تمرین
اند که تمرین خانواده، دوستان و یک دکتر گفته اعضای

کنم(. دانم چرا تمرین میمن نمیکنم( و عدم انگیزش )
ها پنج مقیاس وجوددارد و پاسخخرده 34 ،مجموعدر

ای توسط والراند و روایی ابزار در مطالعه .ای استگزینه
قرار گرفت. برای  تأیید( مورد بررسی و 1997فورتیر، )

های پایایی از روش همسانی درونی سؤالبررسی 
ای نباخ در دامنهد و ضریب آلفای کرواستفاده ش پژوهش

 دست آمد.به 12/4تا  73/4بین 

 تجزیه و تحلیل آماری
از ضریب  و هاار توصیفی برای توصیف آماری دادهاز آم

-برای تعیین ارتباط خردهای اسپیرمن همبستگی رتبه
 مراحل تغییر رفتار تمرینیبا  نیمرخ انگیزشیهای مقیاس
ست آمده برای دبر امتیازهای بهعلاوه .استفاده شدافراد 

نامه، یک امتیاز کل های پرسشهر کدام از خرده مقیاس
بودن فرد است نیز دهندة میزان خودتعیینکه نشان
دلیل اینکه ، بهکل . در محاسبة این نمرةگردیدمحاسبه 

دهی شده و نظمفکنیدهی درونهای درونی، نظمانگیزه
 های خودتعیین انگیزش قابلشده در شکلدادهتشخیص

+  1+ و 1+ و 2ن وز ؛ترتیبها بهتوجه هستند، برای آن
دهی انگیزشی و نظمبرای بی ،درنظرگرفته شد. از طرفی

ین کمتر انگیزش یتعکه انواع خوداین دلیلبیرونی به
کنل و ) اتخاذ گردید -1و  -2های ؛ وزنترتیب، بههستند
، 3لین ؛1919و  1917، 2گرولنیک و رایان ؛1916 1رایان

 :اسبه شداساس فرمول زیر محسپس نمرة کل بر .(1999
 

دانشی + انگیزة درونی ة درونی)انگیز 2x)[کل = نمرة
دهی + نظم 3اجرایی + انگیزة درونی برانگیخته( / 

 ]انگیزگی(بی x 2دهی بیرونی + )نظم ˚تشخیصی( 

. شده در این فرمول محاسبه نشددهی فرافکنینظم
طور مساوی بین انواع به بایستمیهای ویژه زیرا وزن

. تعیین دارای تعادل باشدتعیین و غیرخودخود انگیزة
، 0اند )بلیسن مطالعه از این شاخص حمایت کردهچندی

، 2والرانت و بیسونت ؛1917؛ گرولینک و رایان، 1992
1992.) 

با تعیین نقاط درصدی  کل، سپس براساس این نمرة
بندی قسیمها به چهار خوشه تآزمودنی 72 و 24، 22

نیمرخ  -1رت بودند از: ها عباشدند که این خوشه
 -3نگیزش متوسط نیمرخ ا -2تعیین انگیزش خود

 انگیزشی.نیمرخ بی -0تعیین نیمرخ انگیزش غیرخود
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 6تومانی هایپژوهشهای انگیزشی در این خوشه
( و وانگ و 2444) 7(، ولاکوپولوس و همکاران2442)

بررسی  ، برایروزاینا ( شناسایی شد.2441) 1بیدل
و مراحل تغییر رفتار  های انگیزشیخوشهبین  ستقلالا

بین مراحل تغییر رفتار  ستقلالو همچنین بررسی ا
وسیلة خی دو به استقلال از آزمونتمرینی و جنسیت 

 بندی متقاطع استفاده شد.ایجاد جدول

 آمار توصیفی

)دانشجویان دختر و  درصدی از افراد نمونه ،1شکل 
 2تا  1که در هر کدام از مراحل دهد را نشان می ر(پس

طور اند. همانتغییر رفتار تمرینی( قرار گرفته )مراحل
درصد( در  02) پسرانتر شود، بیشکه مشاهده می

در  هاآندرصد  24و تنها  ،قرار داشتهمرحلة سوم 
د که این وضعیت خوبی دارنمراحل چهارم و پنجم قرار

درصد کمتری  ،دختران درنین همچ دهد.نمیرا نشان
 در مراحل چهارم و پنجم قرار دارند.از آنان 

 
دانشجویان دختر و پسر در مراحل مختلف تغییر رفتار تمرینی  مقایسة .2شکل   

1 2 3 0 2  6 7 1 

                                                                                                                                        
1. Connell & Ryan   
2. Grolnick & Ryan  
3. Lynne  

4. Blais   

5. Vallerand & Bissnnette 
6. Ntoumanis 

7. Vlachopolous et al. 

8. Wang & Biddle 
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-یانگین و انحراف استاندارد نیمرخم ،1 ةجدول شمار
-را در بین مردان و زنان گزارش میهای انگیزشی 

زنان در تمامی شود، که ملاحظه میطورمانکند. ه

-از پسران هستند اما در متغیر بی متغیرها بالاتر
 انگیزگی پسران میانگین بالاتری از دختران دارند.

 

 های مختلف انگیزشی در دانشجویان دختر و پسریانگین و انحراف استاندارد نیمرخم . 2جدول 

 جنسیت
 درونی انگیزة

 برانگیخته

 رونید انگیزة

 اجرایی

 درونی انگیزة

 دانشی
 بیرونی انگیزة

 دهینظم

 شدهدرونی

 دهینظم

 تشخیصی
 انگیزگیبی

 نیمرخ انگیزة

 کلی

 مرد
 زن
 کلی

SD   M 

74/2     76/23 
64/6     62/27 
17/6    71/20 

 M  SD 

17/2    73/20  
30/2    6/21  
97/2    77/22  

M   SD 

42/6    02/22  
74/6    27/22  
32/6    27/23  

M   SD 

29/6    34/19  
16/7    94/19  
73/6    06/19  

M   SD 

92/2    21/21  
71/6    22/22  
19/6    26/21  

M   SD 

01/6    14/21  
30/2    62/21  
11/6    22/21  

M   SD 

32/6    49/12  
79/2    22/12  
21/6    26/10  

M   SD 

61/21    33/04  
32/20    32/20  
10/23    11/33  

 
ترتیب ههای انگیزشی را که ب، خوشه2ة شکل شمار

، نیمرخ انگیزش تعییننیمرخ انگیزش خود :عبارتند از
-متوسط، نیمرخ انگیزش غیرخودتعیین و نیمرخ بی

ختلف تغییر رفتار تمرینی نشان در مراحل مانگیزشی، 

، 1کنید، در مرحلة که مشاهده میطوردهد. همانمی
ترین مقدار یک بیش وشةخ 2چهار و در مرحلة  خوشة

ها مقادیر بالایی ة سوم تمامی خوشهرا دارد. در مرحل
 اند.خود اختصاص دادهرا به

 

 
های انگیزشی در مراحل مختلف تغییر رفتار تمرینیهخوش مقایسة .1شکل   

 

های مختلف انگیزشی را در ، نیمرخ3 ةشکل شمار
-که ملاحظه میطوردهد. همانمینشانخوشه  چهار

از سمت چپ پیوستار انگیزش )انگیزة شود، با حرکت 
 تعیینخودانگیزشی(، مقدار سمت راست )بیدرونی( به

یابد. همچنین خوشة در هر چهار گروه کاهش می
)نیمرخ انگیزش خودتعیین( نسبت به سایر  1 شمارة
های مختلف ها، امتیاز بالاتری در نیمرخخوشه

 انگیزش دارد.
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 هاف انگیزشی در هر کدام از خوشههای مختلنیمرخ .9ل شک

 
راحل مختلف تغییر ، همبستگی بین م2 ةجدول شمار

-میهای مختلف انگیزشی را نشانرفتاری و نیمرخ
 همبستگی بینشود، که ملاحظه میطوردهد. همان

غیر های انگیزشی بهمراحل تغییر رفتار و تمام نیمرخ
، به این معنی که دار است.معنا انگیزشی، مثبت واز بی

های انگیزشی با مراحل بالاتر مقادیر بالای نیمرخ

لازم به ذکر این است  نکتة تغییر رفتار مرتبط است.
همبستگی بین مراحل تغییر و انگیزة بیرونی کمتر که 

رتباط منفی بین های انگیزشی است. ااز سایر نیمرخ
با است که انگیزگی نشان از آن مراحل تغییر و بی

تغییر در مراحل  جایگاه افرادانگیزگی بی بالاتر رفتن
 یابد.رفتار کاهش می

 

 های انگیزشیراحل تغییر رفتار تمرینی و نیمرخهای بین مهمبستگی .1جدول 

 انگیزگیبی
 ةانگیز

 بیرونی

دهی نظم

 تشخیصی

دهی ظمن

-فکنیدرون
 شده

درونی  انگیزة

 برانگیخته

 انگیزة

درونی 

 اجرایی

 انگیزة

درونی 

 دانشی

مراحل 

تغییر 

رفتار 

 تمرینی

 

121/4˚ 
402/4 

112/4 
426/4 

329/4 
444/4 

022/4 
444/4 

324/4 
444/4 

297/4 
444/4 

219/4 
444/4 

1 
مراحل تغییر 
 رفتار تمرینی

 
در خوشة اول )نیمرخ ، 0و  3با توجه به جداول 

طور ن(، افراد در مراحل اول و دوم بهتعییانگیزشی خود
-در مراحل سوم، چهارم و پنجم به داری پایین ومعنا

 ، افراد در خوشةمقابلدرداری بالا هستند. طور معنا
 داریطور معناچهارم و پنجم به، در مراحل چهارم

طور معناداری بالا پایین و در مراحل اول تا سوم به
رد  دهندةنشان 0، نتایج جدول کلیطورهستند. به

 هاستخوشهاحل تغییر و فرض عدم استقلال بین مر
(42/4<P.) 
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 هامراحل تغییر رفتار تمرینی و خوشهبندی متقاطع جدول .9جدول 
 خوشه ها

 
 اول خوشة دوم خوشة سوم خوشة چهارم خوشة

1 
2/3 

0 
2/3 

4 
2/3 

2 
2/3 

 شدهمشاهده
 قابل انتظار

 1 مرحلة

 مراحل تغییر رفتار تمرینی

11 
2/9 

12 
2/9 

9 
2/9 

2 
2/9 

 شدههمشاهد
 قابل انتظار

 2 مرحلة

12 
2/16 

10 
2/16 

21 
2/16 

9 
2/16 

 شدهمشاهده
 قابل انتظار

 3 مرحلة

1 
2/3 

0 
2/3 

1 
2/3 

11 
2/3 

 شدهمشاهده
 قابل انتظار

 0 مرحلة

2 
2/0 

3 
2/0 

9 
2/0 

10 
2/0 

 شدهمشاهده
 قابل انتظار

 2 مرحلة

 
 های خی دوآزمون .2جدول 

Sig ارزش آزادی درجة  

46446 
46440 
46444 

12 
12 
1 

71/27 
292/29 
206/17 

 ضریب خی دو
 نمایینرخ درست

 وابستگی خط به خط

 

بندی وسیلة ایجاد جدولآزمون خی دو بههمچنین 
مراحل مختلف تغییر متقاطع، فرض استقلال بین 

های جنسی کند و تفاوتمی تأییدرفتار و جنسیت را 
ر اما د نداشت حل تغییر رفتار تمرینی وجوددر مرا
یزشی، تفاوت جنسی مشاهده های مختلف انگخوشه
 شد. 

 بحث و نتیجه گیری
های ، بررسی ارتباط بین نیمرخحاضرپژوهش هدف از 

در انگیزشی و مراحل مختلف تغییر رفتار تمرینی 
های تهران بود. بر دانشجویان دختر و پسر دانشگاه

طور دانشجوی دختر و پسر به 044تعداد این اساس 
راحل تغییر رفتار های منامهو پرسش ،تصادفی انتخاب

-بهکردند. های انگیزشی را تکمیلتمرینی و نیمرخ
زشی مراحل تغییر رفتار، منظور بررسی الگوهای انگی

نتایج نشان داد که انگیزشی استخراج شد.  چهار خوشة
های مختلف راحل تغییر رفتار تمرینی و نیمرخبین م

ارتباط مثبت  انگیزشینای بیانگیزشی به استث
کدام هر معنی که با افزایش معناداری وجود دارد. بدین

ییر های انگیزشی، جایگاه افراد در مراحل تغنیمرخ از
های از بین نیمرخیابد. رفتار تمرینی نیز، افزایش می

همبستگی شده فکنیدهی درونانگیزشی، نظم
و  1تنربالاتری با مراحل تغییر رفتار دارد. کوس

د داشتند که اولین تلاش در اعتقا (1996همکاران )
افتد. شده اتفاق میفکنیدهی درونسازی با نظمدرونی

وسیلة ، بهفرد توسط منابع بیرونیدر این مورد کنترل 
احساس گناه یا تشویش، های درونی در شکل فشار

ن بالاترین همبستگی از آ شوند. پسجایگزین می
لی  اساس نظرت. برتشخیصی اسدهی مربوط به نظم

-سازی موفق با نظم( درونی1999بلانس و فروتیر )
افتد که بیشترین شده اتفاق میدادهدهی تشخیص

 ،رفتار ر این حالت،بیرونی است. د انگیزة تعیینخود

                                                                 
1. Koestner et al. 
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ارزش فرد شود اما طور بیرونی برانگیخته میاگرچه به
-، نظمروازاین نیز درک کرده است.را  رفتارو اهمیت 

صورت آزادانه بهشود تا خود فرد هی رفتار درونی مید
زیرا او اهمیت و فواید آن را یک رفتار را انتخاب کند، 

ارتباط بین مراحل عنوان یک ارزش شناخته است. به
به این معنی است انگیزشی، منفی است و تغییر و بی

ها در انگیزگی در افراد، جایگاه آنکه با افزایش بی
-یابد. مفهوم بیتغییر کاهش میمختلف  مراحل

انگیزشی در ابتدای پیوستار انگیزش قرار دارد. این 
وان شرایط فقدان انگیزش عنبه نوع انگیزش اساساً

و  1پلیتر (. اخیرا1912ًشود )دسی و رایان، تعریف می
بندی انگیزشی را با طبقه(، مفهوم بی1911همکاران )

که چرا افراد به فتن اینآن به چهار دسته با درنظر گر
اند. این چهار رفتار اشتغال ندارند، اصلاح کردهیک 

ر دلیل باوانگیزشی بهبی -1دسته عبارتند از: 
شود که رفتار را شایستگی که به افرادی مربوط می

کنند که اعتماد ها احساس میکنند زیرا آناجرا نمی
-بی -2به نفس یا صلاحیت انجام رفتار را ندارند. 

استراتژی که به افرادی  دلیل باورهایانگیزشی به
ها زیرا آن ،کنندشود که رفتار را اجرا نمیمربوط می
نیست که  مؤثرای اندازهکنند که استراتژی بهدرک می

-انگیزشی بهبی -3شود منجر  یمطلوب به تولید نتیجة
کوشش/زمان، که به افرادی مربوط دلیل باورهای 

ها اعتقاد کنند زیرا آنا اجرا نمیر رشود که رفتامی
وشش/انرژی زیادی نیاز دارد یا دارند که رفتار به ک

-بی -0کافی برای انجام آن ندارند.  ها زمانآن
ی حالتدلیل باورهای درماندگی کلی که انگیزشی به

به این معنی  ؛دهدانگیزشی را نشان میعمومی از بی
نتایج بعدی  وها ه فردی هیچ وابستگی بین رفتار آنک

حاضر با نتایج پلیتر و پژوهش نتایج کند. درک نمی
-( هم2440( و ماتسوموتو و تاکانکا )1997)همکاران 
منفی ها نیز ارتباط آنپژوهش که در ؛ چراراستا بود

                                                                 
1. Pelletier et al. 

 نتیجةانگیزشی یافت شد. بین مراحل تغییر رفتار و بی
اد که در گروه نیمرخ انگیزشی نشان دپژوهش دیگر 

آمادگی،  افراد در سه مرحلة(، ین )خوشة یکعیتخود
طور معناداری ل و ثبات )مراحل سوم تا پنجم( بهعم

کر و تفکر  )مراحل اول و تفبالا بوده و در مراحل پیش
 این نتیجه احتمالاًداری پایین هستند. طور معنادوم( به

طور درونی که بهافرادی ،به این دلیل است که
کنند که تمرین ساس میشوند و احبرانگیخته می

مرین را برای مدت ها ضروری است، تبرای آن
که بر طبق درک  کنندمی حفظ طولانی در سطحی

شان سودمند است. بنابراین ها برای سلامتیآن
که انگیزش برای رفتاری جاییدر شود پیشنهاد می

توان با احتمال قوی درونی شده است، می تمرینی
-ای مدت طولانی ادامه میراذعان داشت که تمرین ب

ی است که این ارتباط هایپژوهشدر این زمینه یابد. 
د بر فعالیت کیهای مختلف انگیزش و تأبین شکل

؛ 1993 2اند )فورتیر و گریترجسمانی را نشان داده
؛ پلیتر و همکاران، 1993، 3کولایاومان و مک

که توسط رایان و ایعنوان مثال مطالعه(. به1991
که با یک مرکز ( بر روی افرادی1997ن )اهمکار

باط داشتند، انجام شده است، آمادگی جسمانی ارت
متمرکز  ، عضویت در این مرکز با انگیزةداد کهنشان
های ذت و رضایت، ارتباط داشت )انگیزهبر ل

ی و های متمرکز بر آمادگتر( اما بر انگیزهخودتعیین
تر(. ودتعیینخهای غیرصلاحیت ارتباط نداشت )انگیزه

طور ه نیمرخ انگیزشی متوسط، افراد بهدر گرو
مرحلة  آمادگی، بالا بودند و در معناداری در مرحلة

ها آن آنکهباوجودتفکر، امتیاز پایینی داشتند. پیش
ها احتمال ندارد آن اینکه پیشنهاد اما ،کنندمیتمرین 

 هدایت کنند،جهت داشتن تمرین منظم رفتارشان را در
مراحل تعیین، در گروه انگیزشی غیرخود .نیستیمنطق
داری معناطورو آمادگی )مراحل دوم و سوم(، به تفکر

                                                                 
2. Fortier & Grenier 

3. Oman & McAuley 
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های درونی ند. افراد این گروه اگرچه انگیزهبالا هست
بودن انگیزة بیرونی و علت بالااما به ،بالایی ندارند
کنند تا تمرینی را شده، تلاش میفکنیانگیزة درون

تجویز فعالیت توسط بیرونی همچون  هایفشارعلت به
نی ممکن بیرو کنند. این انگیزة، شروعپزشکیک 

تغییر دهد اما  یکوتاهاست که رفتار را برای مدت 
نماید. ی طولانی حفظمدت را برایآنسخت است که 

ماتسوموتو و تاکاناکا پژوهش این نتایج با چه اگر
و اما با نتایج اینگلودیو  ،راستا بود( هم2440)

ها به این نتیجه ( در تضاد است. آن1999) 1همکاران
 انگیزة بیرونی در مرحلة عمل )مرحلةرسیدند که 

ر بالاترین حد خود بود و در مرحلة ثبات چهارم( د
انگیزگی، افراد در گروه بیپنجم( پایین بود.  )مرحلة

داری در مراحل اول تا سوم و مقادیر مقادیر بالای معنا
 در مراحل چهارم و پنجم نشان دادند. داری یین معناپا

دهد که مینشانواضح طور به پژوهشنتایج این 
در مهمی نقش  ،شدن انگیزش رفتار تمرینیدرونی

کند. تمرینی برای مدت طولانی بازی می حفظ رفتار
کردند که رضایت از ( بیان2444دسی و رایان )

، شایستگی ایجادمنظور به شناختیرواننیازهای 
از ، فرایندهای طبیعی رشدسازی و فراهم تعیینیخود

کردن کردن انگیزش رفتار و یکپارچهدرونی طریق
-، بهبنابراین. شودپژوهشگر میهای بیرونی انگیزه

-ارتقای انگیزش درونیمنظور حفظ انگیزش درونی و 
رشد سازهای و فراهم تعیینیخود، شایستگیشده، 

مثال، بازخورد  عنوانبهطبیعی باید نیرومند شوند. 
استفاده شود  شایستگیتواند برای تقویت مثبت می

الف  ماتسوموتو و همکاران، ;1991، 2آلن و هاو)
2443) . 

، فرض استقلال بین مراحل مختلف نتایجهمچنین 
های کند و تفاوتمی تأییدتغییر رفتار و جنسیت را 

. در مراحل تغییر رفتار تمرینی وجود نداشت جنسیتی

                                                                 
1. Ingledew et al. 

2. Allen & Howe 

 جنسیتیهای مختلف انگیزشی، تفاوت خوشه اما در
اول و دوم بین  اگرچه در خوشةمشاهده شد. 

دانشجویان دختر و پسر تفاوت معناداری مشاهده نشد 
-بودن یکسان بودند( اما در خوشه)از نظر خودتعیین

-ها یافتهای سوم و چهارم تفاوت معناداری بین آن
سبت به انشجویان پسر ندهد که دمیشد و این نشان

تر هستند. بنابراین انگیزهتر و بیدختران، غیرخودتعیین
های بیرونی برای پسران اهمیت بیشتری نسبت انگیزه

(، به 4472) 3، گیمنو و کولموریکابه دختران دارد. 
های انگیزشی و دیاگرام بررسی ارتباط بین نیمرخ

ها آن وهشپژوضعیتی جوانان ورزشکار پرداختند. در 
شد که عبارت بود از: انگیزشی مشخص سه نیمرخ

و نیمرخ  تعیین، نیمرخ غیرخودتعیینخودنیمرخ 
داد که بین دو گروه پایین. نتایج نشان تعیینخود

در دیاگرام  تعیینو نیمرخ غیرخود تعیینخودنیمرخ 
نیمرخ  وجود دارد وداری وضعیتی تفاوت معنا

های ان، ورزشکاران رشتهبا زن عمومة تعیینیخود
بیش از سه روز در هفته تمرین  کهادی و کسانیانفر
. اما نیمرخ تری داشتارتباط بیشکردند، می

های بیشتر با مردان، ورزشکاران رشتهتعیینی غیرخود
-ه دو یا سه روز در هفته تمرین میکتیمی و کسانی

 داشتن به تمایل که رسدمی نظربه .مرتبط بود ،کردند
 تنها محیطی، شرایط بودنفراهم و منظم بدنی فعالیت

 تداوم مشارکت و انجام برای لازم هایشرطپیش
 خودتنظیم و خودکنترل نظام ،بلکه نیستند ورزشی

 شناختی یفرایند فرد رفتارهای و احساسات بر حاکم
 باثبات و صحیح هایتصمیم انتخاب در را او که است
 دهدکاهش می را افراد در ابهام تحمل و دادهیاری

 پژوهش نتایج این طورکلی، (. به2440)باندورا، 
منظور ارتقای رفتار تمرینی افراد کند که بهپیشنهاد می

های باید نیمرخمی ،پنج از مرحلة یک به مرحلة
ها را مورد توجه قرار داد. جایگاه افراد در انگیزشی آن

                                                                 
3. Morika, Gimeneo & Coll 
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پیوستار نیمرخ انگیزشی در تعیین چگونگی تغییر رفتار 
 .تمرینی بسیار مهم است
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