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چکیده
) به بررسی فرایندهاي تغییر 1983ان، حاضر بر اساس مدل مشهور فرانظري تغییر رفتار (پروچسکا و همکارپژوهش

اياي چندمرحلهدختر) به صورت خوشه148پسر و 144دانشجو (292رفتار تمرینی در دانشجویان پرداخته است. 
بررسی فرایندهاي براي) و 1997براي ارزیابی مراحل تغییر رفتار از مقیاس مراحل تغییر رفتار کاردینال (انتخاب شدند.
هاي تحلیل واریانس ها از آزمونبه منظور تحلیل داده) استفاده شد.1999نیگ و همکاران (ۀشنامتغییر از پرس

ننایج نشان داد در فرایندهاي رفتاري (نه شناختی) بین مراحل تشخیصی چندگانه استفاده شد.تحلیل تابعسویه و یک
ایندهاي رفتاري در متغیرهاي کنترل محرك، . براي فر)>05/0Pداري وجود دارد (معناتغییر رفتار تمرینی تفاوت 

داري مشاهده شد. نتایج معناسازي متقابل، بین مراحل مختلف تغییر رفتار تمرینی تفاوت ارتباطات کمکی و شرطی
نتایج این .هستنددار عضویت افراد در مراحل تغییر رفتار تمرینی معناةکنندبینیفرایندهاي رفتاري، پیشنشان داد که

هاي رفتاري مطلوب و ایجاد بدنی فرد، وجود جایگزینهاي محیطی نسبت به فعالیتش بر نقش بااهمیت حساسیتپژوه
کند.کید میأهاي تمرینی بسیار تمحیطی با محرك

، فرایندهاي ، مدل فرانظري تغییر رفتارتمرینیمراحل تغییر رفتار تمرینی، فرایندهاي تغییر رفتارواژگان کلیدي:
فرایندهاي رفتاريشناختی،
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مقدمه
افتد، ها، مقاصد و رفتارها اتفاق میی را براي وقتی که تغییر در نگرش، ابعاد زمانرفتارمراحل تغییر
شناختی جامع و یکپارچه است که فرایند روانـیک مدل جسمانی1فرانظريمدل د. نکنتوصیف می

در حالی که دیگر ).1983، 2چسکا و دیکلمنتپرو(کندسازي میار ارادي افراد را مفهومتغییر رفت
ها اساساًاین مدلتمرکز ص از تغییر تمرکز دارند (عد خابر روي یک بُهاي تغییر رفتار منحصراًمدل

ها دیگر تئوري،و مهمهاي کلیدي سازهفرا نظري مدل .)استثیرات اجتماعی یا بیولوژیکی أبر روي ت
ها از رفتارها، جوامع و موقعیتتواند براي تنوعیکه میتاسر یک تئوري جامع قرار دادهرا د

مدل ،مثالرايب. )2008پروچسکا و همکاران، (ها و...) به کار رودگذاري(درمان، پیشگیري، سیاست
که به کند که باورهاي رفتاري و باورهاي هنجاري ) بیان می1975(3آجزنفیشبین وعمل منطقی
ت رفتار نیاز قصد افراد و در نهایپیش،و هنجار اجتماعی هستندنگرش رفتاري ةترتیب سازند

) نیز علاوه بر باورهاي رفتاري و هنجاري (مدل 1985آجزن (ةشدریزيهستند. مدل رفتار برنامه
هر شده است. نیاز کنترل رفتاري ادراكشود که پیشمیعمل منطقی)، باورهاي کنترلی را نیز شامل 

؛ها و هنجارهاي اجتماعی نیستندنگرش،رفتارها،سازهاي فوريد که پیشها معتقدناین مدليدو
ند که مقاصد رفتاري در نهایت چگونه اهبلکه مقاصد رفتاري هستند. اما این دو مدل مشخص نکرد

ها بر خلاف مدل فرانظري، مراحل زمانی د شد. همچنین این مدلنرفتار خاصی خواهمنجر به
ابعاد زمانی خاصی را براي ، هممدل فرانظري،در مقابلاند. ر در نظر نگرفتهتغییر رفتاخاصی را براي 

تغییر رفتار در نظر گرفته است (مراحل تغییر رفتار) و هم چگونگی تغییر رفتار در طی این مراحل را 
د.نقرار دارفرانظري در قلب مدل 4مراحل تغییرمشخص کرده است (فرایندهاي تغییر). 

زمانی که رفتار خود را اصلاح اند که افرادتغییر رفتار به این نتیجه رسیدهمطالعات در خصوص
تواند در هر مرحله زمانی که یک فرد میمدتکنند. احل حرکت میمررشتهدر طول یک ،کنندمی

پروچسکا، (استاست، متغیر بعد مورد نیازۀتکالیفی که براي حرکت به مرحلو نیز باقی بماند، 
ةقصدي براي عمل در آیندهیچ 6تفکرپیشۀمرحلافراد در .)5،2008دینگ و همکارانباتروورث، ر

ندارند. ناآگاهی یا آگاهی محدود افراد از عواقب یک ـشش ماه بعد استکه معمولاًـبینی پیشقابل
ناموفق براي ۀهاي چندگانتفکر قرار گیرد. تلاشپیشۀمرحلرفتار ممکن است باعث شود فرد در 

1. Transtheoretical Model
2. Prochaska and Diclemente
3. Fishbein and Ajzen
4. The stages of Change
5. Procheska, Butterworth, Redding et al
6. Precontemplation
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اي مرحله1تفکرافراد در خصوص توانایی تغییر گردد.ۀغییر ممکن است منجر به تضعیف روحیت
؛است که افراد در آن قصد دارند تا در شش ماه آینده تغییر کنند. آنها از مزایاي تغییر آگاهی دارند

رفتار 48ر روي . در یک فراتحلیل ب)2005، 2لنیو(آگاه هستنداما همچنین از معایب تغییر نیز واقعاً
دهی بین مزایا و ). این وزن2008، 3هال و روسیپرخطر سلامتی، مزایا و معایب تغییر برابر بودند (

در این هاي طولانی براي مدتشود افراد باعثتواند یک تردید عمیق است که می،تغییرمعایبِ 
در شود.مزمن شناخته میاري یا تفکر عنوان تعویق رفتا مرحله باقی بمانند. این پدیده اغلب ب

شش ماه بعد در نظر ند که معمولاًکناي نزدیک عمل افراد قصد دارند در آینده4آمادگیۀمرحل
ۀدر مرحلاند.دار را در سال گذشته انجام دادهمعناپیش از این برخی اعمال اًشود. آنها نوعگرفته می

و اندبه وجود آوردهدر سبک زندگی خود تغییرات آشکار خاصی را در شش ماه گذشته افراد،5عمل
یجاداي است که افراد در آن تغییرات آشکار خاصی در سبک زندگی خود امرحله6ثبات،در نهایت

لنیو، (اي براي عمل دارندبرنامهمراحل قبلی بازگشت نداشته باشند وکنند تا بهاند و تلاش میدهکر
2005( .

د تا مقاومت افراد در مقابل تغییر نرور هر مرحله به کار میهاي مشخص تغییر داصول و فرایند
نویر، (دشوجلوگیريقبل ۀبعد تسهیل شود و از بازگشت به مرحلۀمرحلکاهش یابد، پیشرفت به 

توازن در شاملهاي مدل فرانظري)(سازه. این اصول و فرایندها)2007، 7بناك و هریس
10مديآو خودکار9تغییرهاي ، فرایندتمرین)ةشدیب ادراكدهی بین مزایا و معا(وزن8گیريتصمیم

هايموقعیتةعهدازآنباتواندمیفردیککهموقعیتبهوابستهاطمینانکه عبارت است از(
که دومین بعد ـتغییر هاي فراینداست. ) باشدنداشتهبازگشترفتاريمشکلبهوبرآیدخطرزا
والمن و پاتن،د (ندهند که چگونه این تغییرات روي میکتوصیف میـاستفرانظريمدل اصلی 

). 2001، 13و رادرجرز، کورنیا و بایدوزا1992، 12پروچسکا، دکلمنت و نوکروس؛ 2000، 11ثروستون

1. Contemplation
2. Lenio
3. Hall and Rossi
4. Preparation
5. Action
6. Matinence
7. Noar, Benac, and Harris
8. Decisional Balance
9. Processes of Change
10. Self-Efficacy
11. Patten, Vollman and Thurston
12. Prochaska J, DiClemente C, and Norcross
13. Rodgers, Courneya and Bayduza
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هاي پنهان (شناختی) و آشکار (رفتاري) و تجربی در فعالیتهاي تئوریک ده فرایند در اکثر حمایت
و ولیکر و 1997، 1پروچسکا و ولیکرشده است (دركل، شده براي پیشرفت در مراحاستفاده

در حالی که مراحل تغییر رفتار در توضیح زمانی که ). 1998، 2پروچسکا، فاوا، نورمان و ردینگ
اینکه دهد مفید است، فرایندهاي تغییر براي توضیح در شناخت، هیجان و رفتار روي میتغییرات

عبارتند فرایندهاي شناختی. )2005لنیو، (کننده هستندد، کمکندهچگونه این تغییرات روي می
ها براي یک مشکل رفتاري ها، عواقب و علاجهی در خصوص علت(افزایش آگا3رشد آگاهیاز:

، )فرد به تجربه و بیان احساسات و هیجانات مرتبط با مشکل رفتارينیاز (4هیجانی، آسودگی خاص)
اش چگونه بر محیط که حضور یا فقدان مشکل رفتارياینفرد از ارزیابی(5بازارزیابی محیط

ارزیابی شناختی و عاطفی فرد از تصویر خود با و (6، بازارزیابی خود)گذاردثیر میأاش تاجتماعی
. هاي اجتماعی)ها یا جایگزین(نیاز به افزایش فرصت7اجتماعینجاتو بدون مشکل رفتاري) 
تواند تغییر کند و (اعتقاد به اینکه یک فرد می8فرديجات ناز این قرارند:فرایندهاي رفتاري نیز 

یعنوان جانشین(نیاز به یادگیري رفتارهاي سلامت به9سازي متقابل، شرطیشود)به تغییرمتعهد
علاوه بر ،از مراقبت، آزادي، اعتماد و پذیرشاست(ترکیبی10ارتباطات کمکی)،براي مشکل رفتاري

فرایندي است که در آن فرد نیاز به (11، کنترل محرك)يتاررفمشکل حمایت براي تغییر 
کردن آن با شرکت فعال در رفتارهاي کردن هر محرك مرتبط با مشکل رفتاري و جایگزینحذف

هایی در جهت مثبت در نظر عواقبی را براي برداشتن گام(12و مدیریت تقویت) داردسلامت 
از افراد ،مشخص شد که این مدل براي تمام جامعهبه بعد2000از سال .)2005لنیو، (گیرد)می

نویر و (مراقبت نیاز دارند، کاربرد داردعمل تا افرادي که در منزل بهۀبسیار فعال و در مرحل
.)2007همکاران، 

1. Prochaska and Velicer
2. Velicer, Prochaska, Fava, Norman, and Redding
3. Consciousness Raising
4. Dramatic Relief
5. Environmental Reevaluation
6. Self-Reevaluation
7. Social Liberation
8. Self-Liberation
9. Counter Conditioning
10. Helping Relationships
11. Stimulus Control
12. Reinforcement Management
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رژیم غذایی، مصرف دارو، ترك سیگار و ..با محوریتبسیاريهايپژوهش، خصوص تغییر رفتاردر
و 2004، 2؛ لاچ، ایورارد، هایستین و برانسون1997، 1ک، استون و متلرهریصورت گرفته است (

فرایندهاي نقش)1395(مهدوي و همکارانپژوهشمثال در براي).2013و همکاران، معطري 
ۀآنها بر توسعپژوهشکالري بر کاهش وزن، بررسی شد. در اثر رژیم غذایی کمتغییر رفتار 

کید أکنترل محرك (فرایندهاي رفتاري) به منظور کاهش وزن تسازي متقابل ومتغیرهاي شرطی
نیمی از از ریباًتق(زنان)افرادبیشترنشان داد که نیز)2013(3پائول و برادلیپژوهشکرد.

4و سیمکینمارکوسدر خصوص تمرین و فعالیت بدنی،.ندکنفرایندهاي رفتاري استفاده نمی

رایندهاي تغییر رفتارافراد از فةل مراحل تغییر رفتار با استفادحرکت در طوکه ند) نشان داد1996(
ايمجموعه)2006(5کیم، کاردینال و لیو )2007کیم (یابد.افزایش می)(شناختی و رفتاري

رفتار تمرینی ةدهندترین متغیرهایی که توضیحعنوان مهمهاي تغییر رفتاري را بهترکیبی از فرایند
تفکر تا پیشۀهر فرایند تغییر در یک توالی خطی از مرحل.استخراج کردند، هستندبزرگسالان 

گوهاي ترین پیشمهم،سازي متقابلثبات توسعه یافت و کنترل محرك همراه با شرطیۀمرحل
اي به دست آمد. فرایندهاي نتایج مشابه در مطالعات بزرگسالان کرهمراحل تغییر رفتار بودند. 

هاي داري در میان آنها در طول مراحل تغییر در موقعیتمعنافتاري به طور شناختی و فرایندهاي ر
هاي ) نشان دادند که سازه2000و همکاران (کیم). 2007، 6نیزت و چويتمرین، متفاوت بودند (

کنند. بندي میدرصد دقت در مراحل مختلف تغییر، طبقه79، عضویت افراد در گروه را با مدل
ارتباطات مدي و چندین فرایند تغییر (آنشان داد که خودکار) 2002(کیم پژوهشهمچنین 

بودند که به طور فرانظريمدل هایی از ، شرطی سازي متقابل و تصمیم شناختی) سازهکمکی
نیز نشان دادند که)2009گیو و همکاران (کردند. بینی میمراحل تغییر را پیشداري معنا

(گیو، هستنددیگرۀمرحلاز یک مرحله بهمناسب انتقالةکنندگوییپیش،فرایندهاي تغییر
به ارزیابی فرایندهاي تغییر نیز)2014و همکاران (رومین.)2009، 7آوریارد، فیلدینگ و سوتون

، 8همکاران(رومین، برنارد، هوکایم و براي فعالیت بدنی و تمرین در افراد داراي اضافه وزن پرداختند
در مراحل يمراحل بالاتر تغییر (عمل و ثبات) نسبت به افرادداد افرادِ. نتایج آنها نشان )2014

1. Herrick, Stone and Mettler
2. Lach, Everard, Highstein and Brownson
3. Paul and Bradley
4. Marcus and Simkin
5. Kim, Cardinal and Lee
6. Nizt and Choy
7. Guo, Aveyard, Fielding and Sutton
8. Romain, Bernard, Hokayem et al
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از کنند. تفکر، تفکر و آمادگی)، از فرایندهاي شناختی و رفتاري بیشتر استفاده میتر (پیشپایین
تغییر رفتار، اصول و فرانظري در استفاده از مدل آید که گونه برمیاینیادشده هايپژوهشنتایج 

ص براي پیشرفت از طریق مراحل کید بیشتر در مراحل خاأنیازمند توجه و ت،ي خاص تغییرفرایندها
ةکنندهدف پیشگوییۀیک از فرایندهاي تغییر (شناختی و رفتاري) در جامعاست و اینکه کدام

همچون رفتار ـفرایندهاي تغییر یک رفتار . استبررسی تغییر رفتار است، موضوعی قابلۀمرحل
هاي هاي فردي) و تکلیف (ویژگیبه عوامل متعدد محیطی (محیط تمرین)، فردي (ویژگیـتمرینی

به منظور پیشرفت یک از فرایندهاي تغییر رفتار. اینکه فرد از کداماندتمرین و فعالیت بدنی) وابسته
ابسته وغیرهشناختی وکند، به عوامل مختلف اقتصادي، اجتماعی، رواناستفاده میدر مراحل تغییر

) نیز معتقدند که شناسایی فرایندهاي تغییر رفتار و 2014(1همکارانرومین، آتالین واست. 
نتایج ۀمنجر به توسعهاي کنترل وزن، احتمالاًمشیخطۀآنها به منظور توسعيهاي ارتقاروش

بالینی و کیفیت زندگی خواهد شد. 
براي عمل آماده نیستند و،سلامتهاي در خطر جمعیتبیشترمهم دیگر این است کهۀنکت

هایی همچون مدل عمل (و بر اساس مدلمحور سنتیهاي عملبرنامهاز طریقتغییر رفتار در آنها
تعداد کمی از افراد یک .دهدروي نمیشده و مدل اعتقاد بهداشتی) ریزيمنطقی، مدل رفتار برنامه

،ر هر زمان مشخص وارد عمل شوند. بنابرایندرصد) آماده هستند که د20کمتر از جامعه (معمولاً
تغییر رفتار، روش محور بر اساس رویکردهاي سنتیِ هاي عملراهنماییتغییر، ۀدر مراحل اولی

ها بر اساس این . راهنمایی)2007نویر و همکاران، و 2008پروچسکا و همکاران، (صحیحی نیست
براي تمام افراد جامعه (در مقایسه با زیرا؛دهدیدر فرایندهاي تغییر افزایش مرا مدل، شرکت افراد 

خود به این نتیجه پژوهش) نیز در 2015(2و همکارانلیپزچیتزاست.مطلوباقلیت جامعه) 
کنند، کسانی که براي مدتی تمرین افراد (کسانی که به طور منظم تمرین میۀرسیدند که هم

اند) از فرایندهاي تغییر ه هنوز تمرین را آغاز نکردهاند و کسانی کاند اما آن را کنار گذاشتهکرده
از فرایندهاي تغییر رفتار بهره کمتر از دو گروه اول اگرچه افراد گروه سوم ؛کنندرفتار استفاده می

اهمیت شناسایی بر،شدهگفتهتمام موارد ).2015(لیپزچیتز، سویوفاو، پاریوا و همکاران، برندمی
د تا کننکید میأتهستند تغییر رفتار افراد ۀمرحلةگویی کنندپیشفرایندهاي تغییري که 

ۀبراي جامع،این فرایندهاي تغییربر اساس ،تمرینی فردۀتغییر مرحلبرايراهکارهاي مورد نیاز 
و توصیف فرایندهاي تغییر بررسیپژوهشهدف این ،نابراینبریزي شود. پایههدف (دانشجویان)

1. Romain, Attalin et al
2. Lipschitz, Yusufov, Paiva et al
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برخی راهکارهاي ۀو ارائدر مراحل مختلف تغییر رفتارتاري) در دانشجویانرفتاري (شناختی و رف
است.ثر براي هر مرحله ؤم

روش شناسی پژوهش
144نفر (292رویدادي و از نظر اجرا میدانی است. حاضر توصیفی از نوع همبستگی و پسپژوهش

ن دانشگاه شهید بهشتی تهراناز بین دانشجویااياي چندمرحلهدختر) به صورت خوشه148پسر و 
که در ادامه استفاده شدیهایهاي این پژوهش از پرسشنامهآوري دادهبه منظور جمعانتخاب شدند.

هاي آنها آمده است: ویژگی
) 1997(1براي ارزیابی مراحل تغییر رفتار تمرینی از مقیاس مراحل تغییر رفتار تمرینی کاردینال

ال ؤبایست با توجه به سپنج گویه وجود دارد که فرد میال باؤیک سد. در این مقیاسشاستفاده 
ها را مطالعه و یک گویه را به ترتیب از بالا به پایین گویه» کنید؟آیا شما به طور منظم تمرین می«

تفکر پیشۀاي تغییرات رفتار تمرینی افراد را در پنج مرحلگزینهاین مقیاس پنجانتخاب کند. 
در شش ماه آینده)، تفکر (تمایل به داشتن تمرین منظم در براي تمرین منظم (نداشتن قصدي

روز آینده)، عمل (داشتن تمرین 30شش ماه آینده)، آمادگی (تمایل به داشتن تمرین منظم در 
د. کنیممنظم براي کمتر از شش ماه) و ثبات (داشتن تمرین منظم براي بیش از شش ماه) ارزیابی 

روي، اي است (مانند پیادهشدهریزيبدنی اختیاري و برنامهمنظم، هر فعالیتتمرین منظور از 
شود. چنین ) که به منظور افزایش آمادگی جسمانی انجام میسواري، شنا، بسکتبال و غیرهدوچرخه

دقیقه در هر جلسه اجرا شود. تمرین نباید 20بار در هفته و به مدت حداقل پنجتا سهفعالیتی باید 
اما باید در سطحی انجام شود که تعداد تنفس را ؛آور باشد تا مؤثر واقع گرددکننده و رنجتناراح

تفکر، تفکر، پیشۀدر پنج مرحل،ايگزینهو منجر به تعریق گردد. این مقیاس پنجهدافزایش د
یی این . ضریب بازآزماپردازدمیتغییرات رفتار تمرینی افراد به ارزیابیِآمادگی، عمل و نگهداري

بود.88/0مقیاس در این مطالعه 
اندطراحی کرده)1999(2نیگ و همکارانشاي کهههاي تغییر از پرسشنامبررسی فرایندبراي 

16راهبردهاي شناختی و 15تا اولالات ؤال است که سؤس30استفاده شد. این پرسشنامه شامل 
نامه از دانشجویان خواسته شد در مورد کنند. در این پرسشراهبردهاي رفتاري را مشخص می30تا 

شده در پرسشنامه مطرححالات ازاند فکر کنند که چقدرال به تجربیاتی که در گذشته داشتهؤسهر 
معادل (یکهايگزینهاز، یکیلیکرتحالتی پنجبرایشان اتفاق افتاده است و بر اساس مقیاس 

1. Cardinal
2. Nigg et al
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این پرسشنامه تا کنون در مطالعات زیاديةسازرواییرا پاسخ دهند. همیشه)معادل (پنجتا )هرگز
بازآزمون ـپایایی آزمونیید شده است. همچنینأ) ت2010) و رود و همکاران (2006از جمله کیم (

کیم، (اندکردهگزارش 87/0و 89/0به ترتیب 2006در سال و همکارانکیمي آن راو ضریب آلفا
، براي917/0ریب آلفاي کرونباخ براي کل پرسشنامه . در این مطالعه ض)2006کاردینال و لی، 

. از آنجا که براي این به دست آمد90/0و براي فرایندهاي رفتاري 816/0فرایندهاي شناختی 
مراحل زیر ،از استفاده از آنپیش،اصلی (به زبان انگلیسی) استفاده شده استۀپرسشنامه از نسخ

انجام پذیرفت. به منظور فرایند ترجمه و اعتبارسازي ابزار یید روایی محتوایی ابزار أبه منظور ت
بودن استفاده شد. در این روش بر متناسب) 2000(1و همکارانبانویلاز روش انگلیسی به فارسی 

کید شده است. فرایند کار به شرح زیر صورت گرفت:أسنجی ابزار تفرهنگی و روان
فراد متخصص در این زمینه به زبان فارسی ترجمه محقق و با کمک ابه کوششابزار انگلیسی . 1

شد. 
د را دوباره به انگلیسی برگرداندنبه زبان فارسی شده ابزار ترجمه،دو فرد مسلط به زبان انگلیسی. 2

اصلی). ۀ(بدون دسترسی به پرسشنام
سه و ارزیابی و مقایداده شدنداصلی تطبیقۀبا پرسشنامآمده از مراحل اول و دوم دستبهدو فرم . 3

فارسی ابزارها تهیه شد. ۀتا هر گونه اختلاف مشخص شود و در نهایت نسخصورت پذیرفت 
بدنی (رفتار حرکتی)، هاي تربیتیازده نفر از متخصصان خبره در رشتهرااین ابزار سرانجام،

برخیرو بر اساس پاسخ آنها مختصر تغییراتی دکردندشناسی برررسی شناسی ورزشی و روانروان
ی و صوري ابزار تعیین گردد.ایشد تا اعتبار محتواعمالکلمات و عبارات 

ۀپس از ارائهاتوزیع پرسشنامهپژوهشگر با رفتن به محل بدین گونه بود که ها روش گردآوري داده
ها و اهداف پژوهش و رعایت اصول اخلاقی در تکمیل توضیحات لازم در خصوص پرسشنامه

ها از آمار به منظور توصیف آماري دادهند.کنا را پر آنهانشجویان درخواست کرد تا از د،پرسشنامه
بینی مراحل تغییر رفتار تمرینی بر اساس فرایندهاي پیشبراي،توصیفی استفاده شد. همچنین

از تحلیل رگرسیون تشخیصی چندگانه به روش همزمان ،تغییر رفتار تمرینیشناختی و رفتاريِ
بین مراحل مختلف تغییر رفتار از آزمون فرایندهاي تغییر رفتار تمرینیبراي مقایسۀ استفاده شد.

تی مستقل بین پسران و دختران از آزمون این فرایندهاسویه و براي مقایسۀ تحلیل واریانس یک
استفاده شد.

1. Banville et al
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نتایج
(مراحل تغییر گانهپنجدهد که در هر کدام از مراحل ، درصدي از افراد نمونه را نشان مییکشکل 

درصد 80درصد مردان و 55شود، در حدود طور که مشاهده میهماناند. رفتار تمرینی) قرار گرفته
تفکر، تفکر و آمادگی) قرار دارند.اول (پیشۀزنان در سه مرحل

درصد فراوانی مطلق افراد نمونه در هر کدام از مراحل تغییر رفتار تمرینی.1شکل 

میانگین و انحراف استاندارد فرایندهاي شناختی و رفتاري تغییر رفتار را در مراحل یک،جدول 
ندهاي شناختی در مراحلفرای،شودطور که مشاهده میهماندهد. مختلف تغییر رفتار نشان می

ۀد. فرایندهاي رفتاري نیز در مرحلنعمل و ثبات نسبت به مراحل اولیه میانگین بالاتري دارآمادگی،
. هستندمراحل دیگرت بیش از ثبا

میانگین و انحراف استاندارد فرایندهاي شناختی و رفتاري تغییر رفتار در مراحل مختلف-1جدول 

ثباتعملآمادگیتفکرتفکرپیشمتغیر/ گروه
M ± SDM ± SDM ± SDM ± SDM ± SD

فرایندهاي شناختی
فرایندهاي رفتاري

442/0±976/2
507/0±447/2

503/0±995/2
659/0±686/2

579/0±05/3
664/0±695/2

650/0±145/3
598/0±644/2

624/0±192/3
835/0±07/3
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گانه (پنج فرایند شناختی و پنج نیز میانگین و انحراف استاندارد هر کدام از فرایندهاي دهدوجدول 
دهد.فرایند رفتاري) را نشان می

هاي زیربنایی فرایندهاي شناختی و رفتاري تغییر رفتار در نحراف استاندارد سازهمیانگین و ا-2جدول 
مراحل مختلف

ثباتعملآمادگیتفکرتفکرپیشمتغیر/ گروه
M ± SDM ± SDM ± SDM ± SDM ± SD

فرایندهاي 
شناختی

رشد آگاهی
آسودگی عاطفی
بازارزیابی محیط
بازارزیابی خود

اجتماعینجات

699/0±476/1
835/0±904/2
883/0±571/3
757/0±047/4
732/0±881/2

690/0±914/1
832/0±10/3
796/0±186/3
913/0±713/3
639/0±062/3

870/0±939/1
854/0±98/2
999/0±265/3
937/0±878/3
744/0±181/3

881/0±049/2
835/0±185/3
886/0±567/3
118/1±790/3
778/0±135/3

919/0±592/2
788/0±00/3
989/0±129/3
009/1±148/4
841/0±092/3

فرایندهاي 
رفتاري

سازي متقابلشرطی
ارتباطات کمکی
مدیریت تقویت
نجات فردي

کنترل محرك

744/0±142/2
975/0±952/1
837/0±214/3
843/0±928/2
628/0±00/2

727/0±248/2
067/1±45/2
839/0±255/3
858/0±00/3
030/1±472/2

826/0±227/2
081/1±63/2
863/0±318/3
872/0±015/3
898/0±280/2

838/0±024/2
065/1±321/2
778/0±296/3
830/0±037/3
925/0±543/2

069/1±666/2
921/0±759/2
067/1±574/3
088/1±277/3
042/1±074/3

از آزمون تحلیل فرایندهاي شناختی و رفتاري بین مراحل مختلف تغییر رفتار،ۀمقایسبه منظور 
ها) و از آزمون اچ کروسکال والیس (در شرایط فرض(در شرایط برقراري پیشسویهواریانس یک

ها در هر بودن توزیع دادهفرض طبیعیبررسی پیشبراياستفاده شد. ها)فرضبرقرار نبودن پیش
فرض تجانس واریانس و به منظور بررسی پیشویلکـشاپیروکدام از مراحل تغییر رفتار از آزمون 

رشد هاينتایج نشان داد که در متغیرختلف تغییر رفتار) از آزمون لوین استفاده شد. (بین مراحل م
تقویت و توزیع و در متغیرهاي مدیریتِبودنِفرض طبیعیپیش،سازي متقابلآگاهی و شرطی

خروجی سه،). جدول >05/0P(ه استفرض تجانس واریانس برآورده نشدپیش،محركکنترلِ
دهد. فرایندهاي شناختی و رفتاري نشان میۀمقایسبراي سویه را یکآزمون تحلیل واریانس
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نی در فرایندهاي شناختی مراحل تغییر رفتار تمریۀسویه براي مقایسآزمون تحلیل واریانس یک-3جدول 
و رفتاري

آماره
متغیر

مجموع 
میانگین آزاديۀدرجمجذورات

مجذور
تحلیل 
واریانس

سطح 
معناداري

593/14398/0241/1249/0گروهیبینندهاي شناختیفرای
249/0*895/64724/1936/3گروهیبینفرایندهاي رفتاري

، P=004/0(دار استمعنااثر گروه رفتاريدر متغیر فرایندهاي ،سهجدولبا توجه به 
ییر رفتار تفاوت ین مراحل تغبرفتاري (و نه شناختی)). بنابراین در هر فرایند F)287و4(=936/3
هاي جفتی مراحل تغییر رفتار از آزمون تعقیبی بونفرونی داري وجود دارد. به منظور مقایسهمعنا

چهار ، بینرفتارياستفاده شد. نتایج آزمون تعقیبی بونفرونی نشان داد که در متغیر فرایندهاي 
داري مشاهده معنافاوت تپنجم (ثبات) ۀمرحلتفکر، تفکر، آمادگی و عمل) بااول (پیشۀمرحل

داري معناتفاوت چهارم ۀتفکر و تفکر) با مرحلهمچنین بین مراحل اول و دوم (پیش. شودمی
هاي هر کدام از فرایندهاي هاي فرایندهاي تغییر، سازهتر سازهبه منظور بررسی دقیق. مشاهده شد

یج نشان داد که در متغیرهاي نتاشناختی و رفتاري به طور مجزا بین مراحل مختلف مقایسه شدند. 
سازي متقابل، ارتباطات کمکی و شرطیو بازارزیابی محیط (فرایندهاي شناختی) و رشد آگاهی

وجود داردبین مراحل مختلف تغییر رفتارداري معناتفاوت ،کنترل محرك (فرایندهاي رفتاري)
)05/0P<.(

رفتار تمرینی بر اساس فرایندهاي تغییر بینی عضویت افراد در مراحل مختلف تغییرپیشبه منظور 
از پیشزمان استفاده شد. به روش هم1از آزمون تحلیل تشخیصی چندگانه(شناختی و رفتاري)
نبودن یکسانعبارتند ازهاي اصلی آزمون تحلیل رگرسیون تشخیصی که فرضاجراي آزمون، پیش

بین، تشابه ماتریس کوواریانس رهاي پیشبودن توزیع متغیها (مراحل تغییر)، طبیعیمیانگین گروه
چند نبودِبین (بودن متغیرهاي پیشها (مراحل تغییر) و مستقلگروهۀگروهی براي همدرون
فرض تشابه ماتریس بررسی پیش(براي3باکسامنتایج آزمون یید شد.أبررسی و ت،)2خطی

گروهی برقرار است واریانس درونفرض تشابه ماتریس کوپیشنشان داد که )گروهیکوواریانس درون
)05/0>P.(

1. Multiple Discriminates Analysis
2. Multicollniearity
3. Box's M



1395پاییز و زمستان ، 11ورزش تربیتی شماره پژوهش در126

دهد. با توجه به همبستگی کانون مقادیر ویژه را براي توابع تشخیصی معیار نشان میچهار،جدول
شده (مراحل بنديدرصد از واریانس متغیرهاي گروه7/81)، 063/0تابع اول (ةارزش ویژ) و243/0(

د. کنندهاي شناختی و فرایندهاي رفتاري) تبیین میدو متغیر (فراینراتغییر رفتار تمرینی) 

مقادیر ویژه براي توابع تشخیصی معیار-4جدول 

دهد. بین را نشان میوت ایجادشده بر اساس متغیرهاي پیشهاي متفاداري مدلمعناپنج،جدول 
دار است معنا) 898/0شود، مقدار لامبداي ویلکز براي تابع اول (طور که مشاهده میهمان

)05/0P<(بر اساس دو متغیر فرایندهاي شناختی و رفتاري)، نخستتابع دهد که ). این نشان می
دهد.دار را تشکیل میمعنابین یک مدل پیش

هاي متفاوتداري مدلمعنا-5جدول 

طور که هماندهد. ماتریس ساختار متغیرهاي مورد استفاده در مطالعه را نشان میششم،جدول
این متغیر از این رو،است، 3/0غیر فرایندهاي شناختی کمتر از بار تشخیص متشود، مشاهده می

ندارد. ارتباط چندانی با تابع تشخیص 

ماتریس ساختار-6جدول
تابع

12
255/0407/0فرایندهاي شناختی
913/0967/0فرایندهاي رفتاري

ساس نتایج این جدول، بر ادهد. تشخیص را نشان میتابعضرایب استاندارد کانونی هفت،جدول 
لامبداي Fنتایج آزمون همچنیند. نفرایندهاي رفتاري سهم تفکیکی بیشتري در تابع تشخیص دار

دار است. معناتنها متغیر فرایندهاي رفتاري از نظر آماري ویلکز نشان داد که 

همبستگی کانونی درصد واریانس تجمعی درصد واریانس ارزش ویژه
243/0 7/81 7/81 063/0 1تابع 
118/0 100 3/18 014/0 2تابع 

sig df Chi-square Wilks' Lambda آزمون توابع
000/0 8 543/29 898/0 1تابع 
594/0 3 899/1 993/0 2تابع 
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ضرایب استاندارد کانونی توابع تشخیص-7جدول
تابع

- 523/0فرایندهاي شناختی
241/1ایندهاي رفتاريفر

درصد از 1/29درستی بین بهمدل پیشبندي نشان داد که در نهایت نتایج جدول طبقه،همچنین
تحلیل تابع تشخیصی چندگانه نشان ،کند. به طور کلیبندي میکننده را طبقهعضو شرکت292

ل تغییر رفتار) دارد.خوشه (مراحپنجدر تمایز را نقش اصلی متغیر فرایندهاي رفتاري، داد که 

گیريبحث و نتیجه
تفکر، تفکر، آمادگی، عمل پیشۀبینی مراحل تغییر رفتار تمرینی (پنج مرحلهدف این پژوهش پیش

نتایج نشان داد که در متغیر و ثبات) بر اساس فرایندهاي تغییر رفتار (شناختی و رفتاري) بود. 
،حل مختلف تغییر رفتار تمرینی وجود دارد و این متغیربین مراداري معناتفاوت فرایندهاي رفتاري، 

شناختی در از بین فرایندهاي،. از طرفیاستتغییر رفتار افراد ۀمرحلدارِمعناةکنندبینیپیش
سازي بازارزیابی محیط و از بین فرایندهاي رفتاري در متغیرهاي شرطیمتغیرهاي رشد آگاهی و 

مشاهده بین مراحل تغییر رفتار تمرینیداري معناتفاوت محرك، متقابل، ارتباطات کمکی و کنترل 
تفاوت ،فرایندهاي شناختی در دو متغیر رشد آگاهی و بازارزیابی محیطدربا وجود اینکه شد. 
دار معناةکنندبینیاین متغیر (فرایندهاي شناختی) پیش،شددیدهبین مراحل مختلف داري معنا

فرایندهاي شناختی، به مجموعه فرایندهاي ذهنی و فردي ف نبود. عضویت افراد در مراحل مختل
مطالعه، تصویرسازي ذهنی، خودگویی مثبت و...) که افراد به منظور تغییر شود (همچون اطلاق می

مراحل ، افراد درهدفۀدهد در جامعنتایج این پژوهش نشان میدهند. ی خود انجام میکنونرفتار 
به منظور پرداختن به تمرین و فعالیت مشابهی از فرایندهاي شناختی را مختلف تغییر رفتار، سطح 

و دلیل تفاوت جایگاه افراد در مراحل مختلف تغییر رفتار را باید در فرایندهاي برندبه کار میبدنی 
و با است در تناقض ) 2001(1مارشال و بیدلپژوهشبا پژوهشنتایج این رفتاري جستجو کرد. 

مارشال و بیدلاست. همراست)1392و کارچزي و همکاران ()2002(2و والاسباکورثپژوهش
در حالی که ؛تغییر اهمیت بالایی دارندفرایندهاي شناختی در مراحل اولیۀنشان دادند که)2001(

و والاسباکورثهمچنین رفتاري در مراحل بالاتر (عمل و ثبات) حائز اهمیت هستند. فرایندهاي 
وتی بین مراحل مختلف مشاهده تفا،دانشجویان در فرایندهاي شناختیبرايند) نشان داد2002(

1. Marshal and Biddle
2. Buckworth J, and Wallace
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بیدل و ،از طرفیند.نکمیثبات از فرایندهاي رفتاري بیشتري استفاده ۀاما افراد در مرحل؛دوشمین
) نشان دادند که به طور خلاصه در کشورهاي غربی، فرایندهاي رفتاري و شناختی تا 2000نیگ (
نقش فرایندهاي رفتاري بیش از ،پنجمۀاما در مرحلند؛عمل از اهمیت یکسانی برخوردارۀمرحل

. )2000بیدل و نیگ، (فرایندهاي شناختی است
داري معناتفاوت ،اگرچه در متغیر فرایندهاي شناختی به طور کلی بین مراحل مختلف تغییر

یر به طور مجزا، در دو متغیر رشد آگاهی و هاي این متغمقیاسخردهۀپس از مقایس،مشاهده نشد
داري مشاهده شد و مراحل بالاتر (عمل و ثبات) معنابین مراحل مختلف تفاوت ،محیطبازارزیابیِ

متغیر رشد درتفکر، تفکر و آمادگی) امتیاز بیشتري کسب کردند.تر (پیشنسبت به مراحل پایین
تفکر و تفکر) تفاوت اول (پیشۀ) و دو مرحلثباتعمل و پنجم (بین مراحل چهارم و ،آگاهی

ةاش درباررشد آگاهی فرایندي است که در آن فرد نیاز به افزایش آگاهیداري مشاهده شد. معنا
1997؛ پروچسکا و ولیکر، 2000پاتن و همکاران، عواقب منفی، دلایل و درمان مشکل رفتاري دارد (

هاي از طریق بازخورد، آموزش، تفاسیر و کمپینتواند). آگاهی می1998ولیکر و همکاران، و 
اول هیچ ۀافراد در مرحل،بیان شدطور که قبلاً ). همان1997کاردینال، اي افزایش یابد (رسانه

افراد در این مرحله ممکن است از عواقب بینی ندارند. پیشقابلةقصدي براي عمل در آیند
خود عاملی اطلاعی،این بی). 2002، 1اسچولو 1992، پروچسکا و دیکلمنترفتارشان ناآگاه باشند (

تمرینی اطلاعات و افزایش آگاهی در خصوص تمرین و فواید آن (یا بیاست که افراد را از جستجوي 
بودنِزیادتمرین یا ةشدمزایاي ادراكبودنِاندكدلیلی براي دارد و احتمالاًبازمیو عواقب آن) 
ةشد) نشان دادند که مزایاي ادراك1395نرمی (زاده و عربرمضانتمرین است. ةشدمعایب ادراك

تفکر و تفکر)، به تر (پیشتغییر رفتار (عمل و ثبات) نسبت به مراحل پایینتمرین در مراحل بالاترِ
دارِمعناةکنندبینیمدي، پیشآگیري به همراه خودکارداري بیشتر است و توازن در تصمیممعناطور 
کهکردنداین نظریه را مطرح) 1992پروچسکا و همکاران (رفتار دانشجویان است.تغییرۀمرحل

ییر در مقابل تشخیص یا تغاست کهتفکر قرار دارد این پیشۀویژگی اصلی کسی که در مرحل
والدین، مربیان، (دیگر کمک افراد با بایست بنابراین میدهد. مشکل رفتاري، مقاومت نشان می

تغییر رفتار سلامتی از اي که حقایق جدید، نظرات و نکات برجستهو...) هاندر سازمامجریان
یا شناس ورزش و تمریندر این مرحله در دسترس بودن یک روان.شودآموخته،دکننحمایت می
کننده خواهد بود.در حل مشکل کمک،مربی خبره

د را با یک فرد آگاه در میان مشکل خواول ۀاگر افراد در مرحل) 2002اسکول (بر اساس دیدگاه
تر صورت خواهد خروج آنها از این مرحله سریعد، نفشایی بزنبگذارد و در حقیقت دست به خوداِ

1. Scholl
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معایب دوم (تفکر)، افراد قصد تغییر را در شش ماه آینده دارند. افراد در این مرحلهۀدر مرحلگرفت. 
باقی در این مرحله هاي زمانی طولانی دورهبرايممکن است؛ اماسنجندو مزایاي این تغییر را می

رشد آگاهی ). 1998ولیکر و همکاران، و 1997؛ پروچسکا و ولیکر، 2000پاتن و همکاران، بمانند (
در تفکر خواهد شد. ۀتر افراد و خروج از مرحلتر و سریعگیري صحیحدر این مرحله منجر به تصمیم

(آمادگی، عمل و ثبات)، تفاوت نهاییۀتفکر) و سه مرحلشاول (پیۀبین مرحل،متغیر ارزیابی محیط
مشکل نِنبودیا بودنکه اندیشدبه این نکته میبازارزیابی محیطدرفرد داري مشاهده شد.معنا

طبق دیدگاه ). 1998ولیکر و همکاران، گذارد (ثیر میأاش چگونه بر محیط اجتماعی ترفتاري
تواند شامل آگاهی از این باشد که کارکردهاي فردي میبی محیط) بازارزیا1997پروچسکا و ولیکر (

بازارزیابی محیط . داشته باشنددیگران نقش مثبت یا منفی برتوانند میچگونه ،عنوان یک مدلبه
رفتار فرد وجود داشتن یا وجود نداشتنِاثرِدر حقیقت ترکیبی از هر دو ارزیابی عاطفی و شناختیِ

درك اثر منفی یک رفتار و اثر مثبت تغییر روي دیگران راهکاري است که . ستبر محیط اجتماعی او
تعدادي از ممکن است اولۀافراد در مرحل.در نظر گرفتاولۀرفت از مرحلبرونتوان براي می

انگیزه باشند براي تلاش مجدد بیهاي منجر به شکست را در تغییر تجربه کرده باشند و تلاش
در راارزیابی و نظر دیگران،فردانجامد کهبه آنجا میانگیزگی این بی).1997(پروچسکا و ولیکر،

محیطی شامل مداخلات ارزیابی محیطها براي کمک به بازاستراتژيد.کنمهم تلقی نخودش مورد 
نسبت به تمرین اگر محیط). 2000(پاتن و همکاران، است مدیران و...)، دوستان، خانواده(از جمله 

لازم بیرونی ةممکن است انگیزآن را مهم ارزیابی کند، و یت بدنی افراد حساسیت نشان دهدو فعال
) به 2006(1و همکاراناسپنسر،همراستا با این نتایجبراي بازارزیابی محیط را براي فرد فراهم آورد.

نتایج ر پایۀبمرتبط با مراحل بالاي تغییر رفتار تمرینی پرداختند.فرانظريهاي مدل بررسی سازه
مدي کمتر، موانع تمرین بیشتر و آداري خودکارمعنابه طور در مقایسه با مردانزنان این پژوهش،

بازارزیابی آنهاپژوهشدر .عد رفتاري و شناختی) بیشتري گزارش کردندفرایندهاي تغییر رفتار (بُ
.هاي اجتماعی با مراحل عمل و ثبات ارتباط داشتندمحیط و آزادي

تغییر رفتار افرادۀدار مرحلمعناةکنندبینیپیش،اساس نتایج این پژوهش، فرایندهاي رفتاريبر
دهد در این . این نتیجه نشان میاقدام عملی افراد براي تغییرعبارتند از. فرایندهاي رفتاريهستند

این ر نیاز دارند.پژوهش، افراد بیش از اقدامات شناختی و فردي، به اقدامات عملی براي تغییر رفتا
) همراستاست. آنها به این نتیجه رسیدند که تنها 1392چارکزي و همکاران (پژوهشنتیجه با 

نتایج این پژوهش همچنین . هستندانجام فعالیت بدنی افرادةکنندپیشگویی،فرایندهاي رفتاري
(فرایندهاي سازي متقابل، ارتباطات کمکی و کنترل محركدر متغیرهاي شرطینشان داد که 

1. Spencer et al
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نیاز به سازي متقابلِشرطیداري وجود دارد. معناتغییر رفتار، تفاوت بین مراحل مختلف رفتاري) 
اول ۀسه مرحلبین،. در این متغیربراي مشکل رفتاري استجایگزینی،یادگیري رفتارهاي سلامت

بر اساس این ه شد. داري مشاهدمعناپنجم (ثبات) تفاوت ۀتفکر، تفکر و آمادگی) با مرحل(پیش
سوم (آمادگی)، نبود ۀمرحلویژه به،اولۀیافته، یکی از دلایل قرار گرفتن افراد در سه مرحل

هاي تمرینی (افزایش ساعات خالی سالن ورزشی، است. افزایش موقعیتهاي رفتاري جایگزین
مناسبی ایجاد اري هاي رفتتواند جایگزینهاي ورزشی، مسابقات خوابگاهی و...) میبرگزاري بازي

اي از اعمال را براي تغییر رفتار آمادگی، یک فرد اغلب به طور ناموفقی نوع یا طبقهۀدر مرحل.کند
پاتن و همکاران، شرکت دارد (اما هنوز در رفتارهاي پرخطر ،در یک سال گذشته انجام داده است

تواند در غییر اقدام کند و میبراي ایجاد ت). یک فرد در این مرحله ممکن است نداند چگونه 2000
براي فردي که ). 2002، 1وریس و پترسونديبلالاك و اش براي تغییر، عصبی باشد (مورد توانایی

د، طرحی از عمل براي حذف یا کنانتخاب راجایگزینةهاي بالقوحلراهیک یا چند مورد ازتواند می
کنند عملی را که احساس مییافراد طرح. هنگامی کهگیرددار مشکل رفتاري شکل میمعناکاهش 

توانند این برنامه و طرح را ادامه دهند، به کنند و مطمئن هستند که میخواهد شد انتخاب می
وجود جایگزین رفتاري و آمادگی، اولاً ۀ). بنابراین در مرحل2002اسچول، بعد خواهند رفت (ۀمرحل

تواند منجر به تغییر مرحله فرد شود. برنامه، میثانیا داشتن یک برنامه و طرح عمل مشخص در آن 
يهاي ورزشی و تمرینی منظم و مدون از طرف مدیریت تربیت بدنی دانشگاه براي افرادارائه برنامه

این متغیر است.ۀهاي توسعهاي ورزشی مختلف با برنامه و هدف مشخص، یکی از روشبا سلیقه
ترکیبی از ايمجموعه)، 2006و کیم، کاردینال و لی ()2007کیم (همراستا با نتایج این پژوهش،

رفتار تمرینی بزرگسالان، ةدهندترین متغیرهاي توضیحعنوان مهمهاي تغییر رفتاري را بهفرایند
ترین مهم،سازي متقابلهمراه با شرطی،کنترل محركها آنپژوهشدر .دندکراستخراج 

متغیري و چندمتغیري بودند. تحلیل تکگوهاي مراحل تغییر رفتار در هر دو پیش
مشاهده شد داري معناپژوهش نیز در متغیر کنترل محرك، بین مراحل مختلف تغییر، تفاوت در این

،کنترل محرك،شدگفتهترطور که پیشسوم بود. همانۀپنجم و مرحلۀبین مرحلو این تفاوت 
کردن آن بط با مشکل رفتاري و جایگزینکردن هر محرك مرتبه حذف،در آنفرد فرایندي است که 

دوم و ۀدهد درصد افراد مرحلنشان مییک. شکل داردنیاز هاي سلامت با شرکت فعال در رفتار
شان فعلیۀمرحلکردن آنها از خارجبرايراهکارهایی ۀارائ،است. از این رودیگرسوم بیش از مراحل

که یتغیر کنترل محرك، نیاز است نهادهاي مختلفمبر اساس نتایج مربوط به اهمیت بسیاري دارد. 
هاي محیطی تواتر و کیفیت محركمحل تحصیل، ویژه دانشگاه به،ها در ارتباطنددانشجویان با آن

1. Blalock, DeVellis, Patterson
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تفاوت یر ارتباطات کمکی نیز در متغ،پرداختن به تمرین و فعالیت بدنی را افزایش دهند. در نهایت
چهارم و ۀو این تفاوت بین مراحل اول و دوم با مرحلبین مراحل مختلف مشاهده شدداري معنا

که قصد کمک به افراد براي اعتماد به کسانی عبارت است ازپنجم بود. ارتباطات کمکی
هاي دارند. افزایش تعداد مربیان خبره در سالنرا تمرینی) دن مشکل رفتاري آنها (بیکربرطرف

رزشی در دانشگاه و محیط خوابگاه و... از جمله ورزشی، در دسترس بودن مربیان و کارشناسان و
اقدامات مقتضی است.

تغییر ۀمرحلۀنتایج این پژوهش، فرایندهاي تغییر مشخصی را براي دانشجویان به منظور توسع
رفت از یک مرحله و برونبراي رفتارشان شناسایی کرد و بر اساس نوع فرایندهاي تغییر، راهکارهایی 

1یوها و راهکارهاي مبتنی بر مدل، در خصوص اثرگذاري برنامهد.داارائه بعدۀرفتن به مرحل

هاي شناختی و ثیر استراتژيأرفتارها و مقاصد تمرینی آنها به طور مداوم تحت ت) نشان داد2009(
، )2003(2و اندرسون)، دالو 2002(و همکارانبلالاكهايپژوهش،د. همچنینکنمیتغییر رفتاري 
) و ایشی، 2008(4گاربر، آلسوورث، مارکوس و همکاران)، 2002(3نی، بلامی و همکاران، کارموتري

با شناسایی . کید کردندأنیز بر اثرگذاري مداخلات مبتنی بر مرحله ت)2009(5اینو، اوهیا و همکاران
یر مختلف از اثرگذاري راهکارهاي مبتنی بر مدل، تغیهايپژوهشفرایندهاي تغییر رفتار و حمایت 

بر اساس نتایج این پژوهش پیشنهاد گردد. تغییر رفتار دانشجویان تا حد زیادي تسهیل میۀمرحل
شده در این پژوهش و شناسایین تربیت بدنی دانشگاه با توجه به فرایندهاي تغییرِگردد مسئولامی

ند.کنجاد ایدر مراحل تغییررا براي پیشرفت دانشجویانيترشده، محیط غنیراهکارهاي ارائه
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Abstract
This study investigates Processes of Exercise Behavior Change on the basis of famous
Trans theoretical model (Prochaska et al, 1986). The number of 292 students (144 boys
and 148 girls) were selected by multi-stage clustered. Then, they completed Stages of
Exercise Behavior Change (SEBC) (Cardinal, 1997, and Processes of change (Nigg,
2001) questionnaires. For data analysis, ANOVA and Multiple Discriminant Function
Analysis tests were used. The results showed that in behavioral processes (no cognitive)
there was significant difference between SEBC (P<0.05). Results showed there was
significant different between SEBC in Stimulus Control, Counter Conditioning and
Helping Relationships variables (behavioral processes) (P<0.05). Multiple Discriminates
Analysis showed that and behavioral processes are significant predictive for SEBC. The
results of this research emphasis on important role of environmental sensitivity about
individual physical activity, existence behavioral alternatives for undesirable behavior
(lack of exercise) and Create an environment with many exercises stimulus and also
present ways to change the current status people.

Keywords: Stages of Exercise Behavioral Change, Processes of Exercise Behavior
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