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          رفتار تمرینیو قصد  برمدی تمرین و خودکارآ یعلّگیری نقش جهت

 1و زنان مردان
 

 2نرمیبیتا عربو ، 1زادهحسام رمضان
 

 26/06/1396تاريخ پذيرش:                 29/03/1396تاريخ دريافت: 
 

 چکیده
مرینی مردان قصد و رفتار ت برمدی تمرین و خودکارآ علّیگیری پژوهش حاضر بررسی نقش جهتهدف 

گیری جهت نامۀپرسشدانشجو از دانشگاه دامغان انتخاب شدند.  230 تعداد بود.و زنان چاق، نرمال و لاغر 
( 1995روش گودین )(، 1999مدی شوارتز )خودکارآ نامۀپرسش ،(2001تمرین روز و همکاران ) علّی

. نتایج نشان نداستفاده شد )سنجش میزان رفتار ورزشی( (1985ابزار گودین و شفر ) )ارزیابی قصد تمرین( و
ارتباط بین قصد  ،همچنین .دارد وجود معناداریاما  ،ارتباط ضعیف که بین قصد تمرین و رفتار ورزشیداد 

گیری استقلالی تمرین و نیز ارتباط بین میزان رفتار ورزشی و مدی و جهتخودکارآ رمتغیتمرین و هر دو 
 معناداریطور گیری استقلالی تمرین و خودکارآمدی به. جهتاست معنادار ،مرینتگیری استقلالی جهت

ر رفتار گیری استقلالی و خودکارآمدی دمدل جهت .کنندبینی میرا پیش میزان رفتار ورزشیو  قصد تمرین
افراد و خودکارآمدی  علّیگیری حاضر بر اهمیت جهت پژوهشنتایج  .دار استورزشی فقط در مردان معنا

 کند. کید میدر اشتغال به رفتار تمرینی تأ
 

 ، قصد تمرینمدیگیری کنترلی تمرین، خودکارآگیری استقلالی تمرین، جهتجهت :هاکلیدواژه
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 مقدمه
له جمازچندین فایده بدنی منظم  شرکت در فعالیت

یک  ،و بنابراین سلامت بدنی و سلامت ذهنی داردواید ف
، فولی)راهکار مهم دستیابی به سلامت عمومی است 

، 2گوان و گیلاندرزپراپاوسیس، مدیسون، بورک، مک

-فرض می یاجتماع –های شناختیمدلبرخی (. 0229

های شناختی متفاوتی در فرایند اتخاذ رمتغیکنند که 
ستند ه دخیل بدنی الیتفعاشتغال به  ، مانندرفتاری

 یکی(. 0222، 3؛ هاگر و چاتزیسارانتیس2112 ،0آجزن)
ینده بدنی در آ الیتفعقصد های شناختی این ویژگیاز 

این، برعلاوه. (0222، 4جاکولا و واشنینگتن) است

که  ندابیان کردهاجتماعی بسیاری –شناختی هاینظریه
صد )همچون ق رفتار کنندةفرایندهای شناختی تعیین

ها د. یکی از پرکاربردترین این نظریهوجود دارن تمرین(
 1شدهریزیرفتار برنامهبدنی، نظریۀ  الیتفع درزمینۀ

ر اجتماعی مبتنی ب–های شناختیسازه است. این نظریه
)ارزیابی مثبت یا منفی مرتبط با  6هاباور مانند نگرش

 )اثرهای 2ذهنی هنجارهای، عملکرد رفتاری(
طور ای که دیگران ممکن است بهشدهادراک
 کنترل برند(،کار برای اجرای رفتار به توجهیقابل

)ادراکات کنترلی با توجه به عملکرد  9شدهرفتاری ادراک
دهد که مردم )نشان میرا و مقاصد رفتار اجتماعی( 

فتار رکنند چقدر تمایل به تلاش دارند و چقدر تلاش می
نی، بد الیتفعدر وقوع رفتارهایی همچون ( را کنندرا اج

طور به این نظریه (.2112آجزن، )کند مسلم فرض می
 ،یزیآمطور موفقیتبهاستفاده شده است و ای گسترده

                                                           
1. Foley, Prapavessis, Maddison, Burke, 

McGowan and Gillanders 

2. Ajzen 

3. Hagger & Chatzisarantis 

4. Jaakkola & Washington 

5. Theory of Behavioral Planned 

6. Attitude 

7. Subjective Norm 

8. Perceived Behavioral Control 

بدنی و رفتار را در جوامع مجزا شامل  الیتفعمقاصد 
 بینیشپی وانان و افراد دارای بیماری قلبیبزرگسالان، ج
 ،شدهریزیرفتار برنامه مطابق با نظریۀکرده است. 

های هستند و سازه های فوری رفتارمشخصه مقاصد
شده ذهنی و کنترل رفتاری ادراک هنجارهاینگرش، 

کلی طوربهوجود، بااین بر مقاصد اثرگذار هستند.
کم بین مقاصد و رفتار  از ارتباط نسبتاً هاپژوهش

، 1هاگر، چاتزیسارانتیس و بیدلاند )حمایت کرده
امتی ین تغییر رفتار سلقصد تمرین در تبی (. سازة0220

اش محدود است. گویانهتوان پیش ضروری است؛ اما
، مقاصد را به رفتار انتقال دهیمکنیم که سعی میزمانی

، کنپرتگونی همچون عوامل حواسافراد با موانع گونا
 شوندمواجه میمتضاد های فراموشی، وسوسه یا عادت

(. آبراهام 0222، 22لوسزینسکا، شنگ، مالاچ و پیترون)
 علت ( گزارش کردند که قصد رفتاری0222) 22و شران

 است.رفتار سلامتی  تغییراتاز درصد  01تا  02
( 0220) 20، آکوت، کلارک و اسمیتپوبالان ،همچنین

وجود مقاصد خوب برای انجام تمرین که بابیان کردند 
 این مقاصد را به رفتاریشتر، افراد جوان قادر نبودند ب

درصد از  2/1واقعی انتقال دهند و قصد تمرین تنها 
 یشتر، بکلیطوربهبینی کرد. رفتار تمرینی را پیش

اند که افراد اغلب مطابق با نشان داده هاپژوهش
اگی، گوهنر، اسچولز، نکنند )مقاصدشان رفتار نمی

(. 0221، 24اسنیهوتا؛ 0221، 23کلیگللوسزینسکا و 
نها طور متوسط تاند که مقاصد بهها نشان دادهتحلیلفرا
حساب میاز واریانس رفتار اجتماعی را بهدرصد  32

9. Hagger, Chatzisarantis & Biddle 

10. Luszczynska, Sheng, Mallach & 

Pietron 

11. Abraham & Sheeran 

12. Poobalan, Aucott, Clarke & Smith 

13Scholz, Nagy & Göhner Luszczynska 

& Kliegel 

14. Sniehotta 
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افراد با مقاصد  ،زیرا ؛(0220هاگر و همکاران، آورند )
طوح س دستیابی به عمل موفق نیستند. نیرومند در
قاصد وسیلۀ سازة مبه رفتار واقعی بینیپیشنامطلوب 

ار را رفت–تفاوت قصدجب شده است که پژوهشگران مو
ویدمن، اسچوز، اسنیهوتا، (. 0220، شرانتوضیح دهند )

مقاصد  کردند که ( مطرح0221) 2اسچولز و اسچوارزر
 واملع شدن دارند وها نیاز به تکمیلرمتغیدیگر  زطریقا

ست انتقال مقاصد به عمل را تری که ممکن انزدیک
 رایب پژوهشگرانبرخی  .باید بررسی شوند ،کنندآسان 

ثرگذار ا رفتار و دستیابی به عوامل–تبیین تفاوت قصد
موافق  یتلفیقبر انتقال مقاصد به عمل، با اتخاذ رویکرد 

؛ 0220، 0 سارازین، واراند، گولت، پریتر و کوری) هستند
 ویلسون و رادجرز ؛0223 ،3استاندیج، دودا و انتومانیس

بیان کردند  (0221) چاتزیسارانتیسو  هاگر. (0224، 4

 اجتماعی برجسته )نظریۀ–شناختیروان که دو نظریۀ
 ( و نظریۀ2191شده )آجزن )ریزیرفتار برنامه

توانند ازطریق (( می2191 ،1خودمختاری )دسی و رایان
 برای غلبه بر کمبودهایشان شانهایشدن سازهیکپارچه

کار روند و فرض بر این است که در یک مدل واحد به
بیین با سلامتی، بهتر ت انگیزشی، مقاصد و رفتار مرتبط

 یخودمختاری یک پارادایم انگیزش نظریۀ. خواهد شد
شناختی فردی و انسان است که بر نیازهای روان

دارد  تمرکز تعامل این نیازها با انگیزش فرد چگونگی
یکی از  یعلّگیری جهت نظریۀ (.0222 ،رایان و دسی)

دسی و خودمختاری ) چهار زیرنظریۀ مربوط به نظریۀ
بر  ( است. تمرکز خاص این نظریه2191، رایان
تمرین است.  تماعی اثرگذار بر انگیزةهای اجزمینه
 ریگیطور خاص بر سه جهتبه یعلّگیری جهت نظریۀ
کدام از هرغیرشخصی تمرکز دارد. و  یکنترل، یاستقلال

                                                           
1. Wiedemann, Schüz, Sniehotta, 

Scholz & Schwarzer 

2. Sarrazin, Vallerand, Guillet, Pelletier 

& Cury 

3. Standage, Duda & Ntoumanis 

خاصی از انگیزش مرتبط با  گیری، نوعاین سه جهت
ند نکو بیرونی تمرین را کنترل می های درونیانگیزه

گیری استقلالی افراد با جهت. (2191 ،و رایان دسی)
عنوان رفتار خودانتخاب، خودآغاز و رفتارشان را به

افراد با  کنند. همچنین،خودتنظیم ادراک می
ه عنوان رفتاری کگیری کنترلی، رفتارشان را بهجهت
ای هثیر نیروها و تقاضاهای بیرونی یا ضرورتتأتحت

با  کنند. افرادشده قرار دارد، ادراک میدرونی
 عنوان اعمالیشان را بهفردی نیز اعمالگیری غیرجهت

 دثیر عوامل مافوقی قرار دارنتأکنند که تحتادراک می
که حالیدر ای دارند.شدهکه کنترل عمدی محدود

 درونی دارد، طور برجسته تمرکزنظریۀ خودمختاری به
 ولاًاص پژوهششده در ادبیات ریزیرفتار برنامه نظریۀ

(. 0223، 6ناو همکار جورجتمرکز بیرونی دارد )
های زمینه، شدهریزیرفتار برنامه براساس نظریۀ

شناختی )همچون مقاصد( ات اجتماعی منجر به تغییر
 عوامل ،که طبق نظریۀ خودمختاریحالیشوند؛ درمی

گرایش درونی از اجتماعی وجود دارند که –ایزمینه
ی و دسکنند )درونی( حمایت می سمت رفتار )انگیزةبه

فرض  نظریۀ خودمختاری ،کلیطوربه(. 2191 ،رایان
 فرد در یک موقعیت و تجربۀکند که انگیزه، رفتار می

اجتماعی و منابع  خاص، کارکردی از هر دو عامل زمینۀ
  .درونی فردی است

 اند که هر دو نظریهها نشان دادهکه فراتحلیلحالیدر
د هستند مریانس رفتار مرتبط با سلامت، کارآدر تبیین وا

چاتزیسارانتیس، هاگر، بیدل، ؛ 0220هاگر و همکاران، )
خصوص (، هر دو نظریه در2302، 2اسمیت و وانگ

هایی دارند. نظریۀ ضعف خود گویانۀکاربرد پیش
 شدنفرایند دقیق تبدیل طرحی دربارة خودمختاری

4. Wilson & Rodgers 

5. Deci & Ryan 

6. George  

7. Chatzisarantis, Hagger, Biddle, 

Smith & Wang 
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های انگیزشی به مقاصد و رفتار ندارد و گیریجهت
 برایرا ثری شده، اساس مؤریزیرفتار برنامهنظریۀ 

بدون  سلامت تبیین واریانس مقاصد و رفتار مرتبط با
رفتار پیشین فراهم کرده است  شناسایی منشأ

 ،روازاین (؛0222، چاتزیسارانتیس، هاگر و اسمیت)
 های نظریۀبررسی اثرگذاری استفاده از سازه

ر مهم زة بسیابینی مقاصد افراد )ساخودمختاری در پیش
ویژه تار تمرینی و بهشده( و رفریزیرفتار برنامهنظریۀ 

 هایپژوهشاهمیت است.  رفتار دارای-ارتباط قصد
ج های این دو نظریه نتایتلفیق سازه شده درزمینۀانجام

شان ها ننتایج برخی از پژوهش. اندضدونقیضی داشته
مختار بر مقاصد و که اثرهای انگیزش خوددهد می

 هایکنندهتعیین ساطتوو  گریفتار، با میانجیر
و کنترل رفتاری  هاتری همچون نگرشنزدیک
)هاگر، چاتزیسارانتیس و  گیردمی شده صورتادراک
ت دساین نتیجه به  پژوهشگران برخی(. 0226، 2هریس

بر مقاصد و رفتار اثر که انگیزش خودمختار اند یافته
پیهو،  ؛0223)هاگر و همکاران،  داری نداردمستقیم معنا

، مک کاقرتی و شین ؛0229 ،0هین، کوکا و هاگر
؛ (0220، 4همیلتون، کاکس و وایت ؛0222 ،3مارتین

( نشان دادند 0220همیلتون و همکاران ) ،مثال برای
ا ب کاملاً ،خودمختار بر قصد تمرینانگیزش که اثر 
متغیرهای رفتار  گری و وساطتمیانجی
 شود. می شده انجامریزیبرنامه

برخی دیگر از مطالعات پیشین اثرهای مستقیم اما  
اند مختار را بر مقاصد و رفتار گزارش کردهانگیزش خود

 ؛0220، 1)چاتزیسارانتیس، هاگر، بیدل و کاراگروقیس
بریکل، چاتزیسارانتیس و ؛ 0224و رادجرز، ویلسون 

                                                           
1. Hagger, Chatzisarantis & Harris 

2. Pihu, Hein, Koka & Hagger 

3. Shen, McCaughtry & Martin 

4. Hamilton, Cox & White 

5. Chatzisarantis, Hagger, Biddle & 

Karageorghis 

6. Brickell, Chatzisarantis & Pretty 

پژوهش . (0221 چاتزیسارانتیس،هاگر و ؛ 0226، 6پرتی
شان داد که حمایت ( ن0226بریکل و همکاران )

ری و اودمختخ کنندةینیبشده پیشاستقلالی ادراک
ویلسون و  ،قصد خودمختار است. همچنین هستۀ

مدل انگیزشی ( نشان دادند که 0224رادجرز )
مقاصد رفتاری افراد را تبیین از درصد  41خودمختاری 

 دار آن است. معنا کنندةکند و پیشگوییمی

 لوسزینسکا و همکاران همچون برخی پژوهشگران
تن نیافانتقال موجود و هایتناقض( معتقدند که 0222)

از قصد به رفتار ممکن است ناشی از فقدان 
ها معتقدند که مردم . آنشده باشددراکخودکارآمدی ا

ه اگر ب ؛آیندنمیبرانگیز برتکالیف چالش از عهدة
ل عم حتی اگر یک برنامۀ و خود پناه برند تردیدهای

 املعوجود، اینکه چگونه این بااینخوب داشته باشند. 
 ی درکخوب، بهاستثر ثیر و تأبا مقاصد و رفتار دارای تأ

یزی رمدی و برنامهنشده است. مطالعات پیشین خودکارآ
ند انظر گرفتهبین مقاصد و رفتار در کنندةرا تعدیل

، 2، لوسزینکا، زیگلمان، اسچولز و لیپکهاسچوارزر)
ه ک صورتاست بدینمطرح شده ؤالی ، س(. اخیرا0229ً

نوان عآیا خودکارآمدی ممکن است با میل بیشتری به
ه، رینر، دونا، لیپک-گوتیرز) ؟کننده عمل کندیک تعدیل

لیپکه، ویدمن، لیگلمان، روتر ؛ 0221 ،9کوان و اسچوارزر
مختلف  هایپژوهش براین،علاوه (.0221 ،1و اسچوارزر

-ا بر مقاصد تمرین و پیشاثرگذاری خودمختاری ر

هنی و کنترل ذ هنجارهایها، سازهای آن )نگرش
هاگر و اند )یید کردهشده( تأرفتاری ادراک
بر  میزان این اثرگذاری ؛ اما(0221، چاتزیسارانتیس

خوبی مشخص نشده قاصد تمرین و تمرین واقعی بهم

7. Schwarzer, Luszczynska, 

Ziegelmann, Scholz & Lippke 

8. Gutiérrez-Doña, Lippke, Renner, 

Kwon & Schwarzer 

9. Lippke, Wiedemann, Ziegelmann, 

Reuter & Schwarzer, 
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 رمتغیبا  اثرگذاری خودمختاری همراه ،است. همچنین
 خوبیهنوز به بر قصد و رفتار تمرینی مدیخودکارآ

 درک نشده است. 
بیان کردند که متغیرهای  برخی دیگر از پژوهشگران

د در ارتباط بین نتواندیگری همچون جنسیت می
، 2بلانچارد و بلاکلاک، رادز) وساطت کنندمقاصد و رفتار 

، 0وانگ و وانگ ؛0222؛ لوسزینکا و همکاران، 0229
این احتمال وجود دارد که متغیری  ،روازاین (؛0221

 نسیت در کاربرد مدل تلفیقی )نظریۀهمچون ج
ه( نقش شدریزیرفتار برنامهنظریۀ خودمختاری و 

 هایحدی در تبیین تناقضداشته باشد و بررسی آن تا
ویژه اینکه بویل، میر، کننده باشد؛ بهموجود کمک

دختران و ( نشان دادند که 0223) 3اوسدان و لیان
ار تاما رف ؛پسران دانشجو در قصد تمرین مشابه بودند

-یر چالش، متغبر جنسیتتمرینی متفاوتی داشتند. علاوه

رفتار –قصد با ری که احتمال دارد در ارتباطبرانگیز دیگ
-متغیرهای انگیزشی )همچون جهتبا و نیز ارتباط 

های استقلالی و کنترلی( و مقاصد تمرین نقش گیری
کریستینا و بدن است ) شاخص تودةداشته باشد، 

گرانهوج، ؛ 0220، 1و همکارانیکت پ ؛0229، 4همکاران
(. گرانهوج و 0223، 6چان و تسانگلارسن، -بچ

نشان دادند که زنان با شاخص تودة  (0223همکاران )
 ،ینهمچن ، مقاصد تمرینی بالاتری دارند.بدن بیشتر

-( بیان کردند که نگرش0229کریستینا و همکاران )

دن ب ارتباط بین قصد تمرین و شاخص تودةهای افراد 
 کند.را وساطت می

دهند که مختلف نشان می هایپژوهش ،مجموعدر
 ظریۀنهای اساس سازهبینی قصد تمرین تنها برپیش

تی شناخ اساساً  شده که یک نظریۀریزیرفتار برنامه
کند و توجه به برخی از متغیرهای کفایت نمی ،است

                                                           
1. Rhodes, Blanchard & Blacklock 

2. Wang & Wang 

3. Beville, Umstattd Meyer, Usdan & 

Lian 

گیری گیری افراد )جهتانگیزشی همچون نوع جهت
ه کطوراما همان ؛استقلالی یا کنترلی( ضروری است

 بودنمختلف در اثرگذار هایپژوهشبین  ،شاهده شدم
تناقض وجود دارد.  )خودمختاری( این متغیر انگیزشی

 دلیلبه هاکه بخشی از این تناقضرسد نظر میبه
متغیرهای مهمی همچون خودکارآمدی، جنسیت و 

عی س پژوهشدر این  دن باشد؛ بنابراین،ب شاخص تودة
 ریۀمهم نظ ین سازةبر بررسی ارتباط بشده است علاوه

ار د و رفتگیری علی تمرین( با قصخودمختاری )جهت
تمرینی، این ارتباط براساس متغیرهای خودکارآمدی، 

ام این انج بدن نیز ارزیابی شود. جنسیت و شاخص تودة
نقش  ،اول اهمیت است که از این نظر دارای پژوهش

صد گیری علی افراد( در قخودمختاری )نوع جهت
 ،نطبق آشود و بررفتار تمرینی مشخص میتمرین و 

ی ایجاد قصد تمرین در افراد و راهکارهای حمایتی برا
 ، پرداختن به تمرین تعیین خواهد شد. دوم،نهایتدر

و رفتار تمرینی  نقش خودمختاری در قصد تمرین
ون خودکارآمدی، مهمی همچاساس متغیرهای بر

جنسیت و شاخص تودة بدن بررسی خواهد شد؛ 
 ظریۀنتوان از می این پژوهشنتایج اساس بر راین،بناب

شده برای جوامع هدف مختلف )مردان ریزیرفتار برنامه
مدی بالا یا اد چاق یا لاغر، افراد با خودکارآیا زنان، افر

اده کرد. اگر خودمختاری و استف بهترپایین( 
مدی در قصد تمرین افراد جامعه نقش زیادی خودکارآ

ده شریزیاده از مدل رفتار برنامهد، استفنداشته باش
تنهایی و بدون توجه به سطح خودمختاری و نوع به

، اگر نقش گیری افراد صحیح نیست. همچنینجهت
مدی در قصد تمرین افراد خودمختاری و خودکارآ

و لاغر( مختلف جامعه )مردان و زنان، افراد نرمال، چاق 

4. Cristina  

5. Pickett  

6. Gronhoj, Bech-Larsen, Chan & 

Tsang 
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شده را ریزیمدل رفتار برنامه متفاوت باشد، باید
 کار برد.های موجود بهاساس تفاوتبر

دی مها و باورهای خودکارآبنابراین، بررسی نقش انگیزه
ی )قصد بدن الیتفع به اشتغال بهافراد در اتخاذ تصمیم 

تمرین( و نیز پرداختن به تمرین )رفتار واقعی(، تمرکز 
سؤال اصلی  ،دیگربیانژوهش است. بهاصلی این پ

ین تمر یعلّگیری این است که آیا جهتحاضر  پژوهش
-تنهایی یا در ترکیب با یکدیگر، پیشمدی بهو خودکارآ

؟ درفتار تمرینی افراد هستن قصد رفتار و کنندةبینی
های فردی در اساس ویژگیکه افراد جامعه برهنگامی

رار ق بدن( یت و شاخص تودة)جنس های مختلفیگروه
 اهد کرد؟تغییری خوکنندگی چه گیرند، قدرت پیشگویی

 

 پژوهششناسي روش 
نوع هبستگی است که به حاضر توصیفی و از پژوهش

  روش میدانی انجام شد.

 کنندگانشرکت
 دختر( با دامنۀ 222پسر و  202جو )دانش 032 تعداد

بین ای ازمرحلهای چندخوشهصورت به 29-00سنی 
 دانشجویان دانشگاه دامغان انتخاب شدند. 

 هاگردآوری داده ةو شیو ابزار
روز، مارکلند و  تمرین یعلّگیری جهت نامۀپرسشاز 

افراد  یعلّگیری ( برای ارزیابی جهت0222) 2پارفیت
ندی بیک مقیاس با درجه نامهاستفاده شد. این پرسش

. ستها اای از موقعیتارزشی و مجموعههفتلیکرت 
ج مواردی که به یک فرد برای هر موقعیت به استخرا

نگیزه ابدنی  الیتفعنظر جسمانی یا حفظ شدن ازفعال
ال شامل سه پاسخ کند. هر سؤدهد، کمک میمی

 نظریۀ شده درشناختی پایه )مطرحانمرتبط با سه نیاز رو
خودمختاری( است. این مقیاس شامل هفت سناریو 

ت های تمرین اسوط به انگیزهد مرببرای شناسایی مفا
سؤال )هرکدام از هفت موقعیت  02، شامل مجموعو در

                                                           
 

مقیاس  (0222رز و همکاران ) ال( است.شامل سه سؤ
ی لتمرین را توسعه دادند و روایی عام یعلّگیری جهت

 اسییید کردند. این مقو همگرا و نیز پایایی آن را تأ
 یط تمرینگیری را در محکدام از سه جهتمندی هرنیرو

ها، ارتباطات بین آن در مطالعۀکند. گیری میاندازه
و تعدیلات رفتاری برای تمرین،  هاگیریجهت

اد که دروایی مقیاس بود. این مطالعه نشان  کنندةییدتأ
مختار )تعدیلات درونی و تعدیلات رفتاری بیشترخود

گیری با جهت طور مثبتشده(، بهدادهتشخیص
گیری غیرفردی ی با جهتمنف طورخودمختاری و به

(، ختارمطورکامل غیرخودمرتبط بود. تعدیل بیرونی )به
دی گیری کنترلی و غیرفرارتباط مثبتی را با هر دو جهت

خراج ای برای استوجود زمینه ،بنابراین نشان داد؛
با  ،خصوص تمریناهمیت اطلاعاتی و کنترلی در

در  تشرک رفته برای انگیزةکارت رفتاری بهتعدیلا
پایایی مقیاس  ،در این پژوهش مرتبط بود. تمرین
تمرین با استفاده از آلفای کرونباخ  یعلّگیری جهت

ب ترتی، بهفردیای ابعاد خودمختار، کنترلی و غیربر
 901/2، نامهو برای کل پرسش 933/2و  219/2، 91/2
 خۀنامه از نسکه برای این پرسشییآنجااز .دست آمدبه

بل از ق ،اصلی )به زبان انگلیسی( استفاده شده است
فرایند ترجمه و اعتبارسازی ابزار برای  استفاده از آن

 (0221) و همکاران بانویلاز روش  ،انگلیسی به فارسی
 بودن فرهنگی وستفاده شد. در این روش بر متناسبا

شرح زیر ار بهفرایند ککید شده است. سنجی ابزار تأروان
با کمک افراد متخصص در  پژوهشگر -2 :شدانجام 

 رد؛را به زبان فارسی ترجمه کابزار انگلیسی این زمینه، 
ار ابزدو فرد مسلط به زبان انگلیسی مجدداً  -0

 )بدونرا به زبان فارسی برگردان کردند شده ترجمه
با  ذکرشدهدو فرم  -3 اصلی(؛ نامۀدسترسی به پرسش

و  نیز مقایسهو  ندداده شداصلی تطبیق  امۀنپرسش
مشخص شود و  تفاوتیگونه تا هر ندارزیابی شد

، همچنین .فارسی ابزارها تهیه گردید ، نسخۀنهایتدر

1. Rose, Markland & Parfitt 
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 ایمطالعهدر  نامهپرسش هایسؤال تعیین وضوح برای
 نامۀبه پرسشدانشجو خواسته شد  42مقدماتی از 

 هایسؤال و میزان وضوحشده پاسخ دهند ترجمه
 چهار)هرگز( تا  یکروی پیوستاری از نامه را پرسش

عاملی  تحلیل از ،اینبرعلاوه )خیلی زیاد( مشخص کنند.
 برای ساختاری معادلات یابیمدل بر مبتنی تأییدی

امه ننهایی پرسش نسخۀ .استفاده شد سازه روایی تعیین
و پس از شد هدف توزیع  نفر از جامعۀ 212بین 
 .استفاده گردید، برای تحلیل روایی سازه آوریجمع

 و دوم، روایی سازةاول  هاینتایج تحلیل عاملی مرتبه
 جذور کای،داری ممعنایید کرد )نبود نامه را تأپرسش

، نسبت مجذور کای به درجۀ آزادی کمتر از عدد سه
 تربیش آی.اف.سیو  آی.اف.ان، .آی.اف.جیهای آماره

گیری برای اندازه (.21/2کمتر از  آر.اس.ام.آرو  1/2از 
و  مدی شوارتزخودکارآمدی از مقیاس خودکارآ

این مقیاس در سال  ( استفاده شد.2111) 2جروسالم
توسط شوارتز و جروسالم به منظور ارزیابی  2121

خودکارامدی عمومی و اجتماعی ساخته شد. آزمون 
مذکور دارای دو زیرمقیاس عمومی و اجتماعی بود. در 

را مورد بازنگری  شوارتز و جروسالم آزمون 2192سال 
کاهش دادند.  22قرار داده و تعداد عبارت آن را به 

بنابراین پرسشنامه باورهای خودکارامدی فعلی دارای 
عبارت است که همگی میزان خودکارامدی عمومی  22

را می سنجند. این آزمون یک ابزار خودگزارشی افراد 
سال( است که در آن افراد میزان  20بزرگسال )بالای 

فقت یا مخالفت خود را با هر یک از عبارات در یک موا
کنند. رجبی ای( مشخص میدرجه4طیف لیکرت )

( به منظور هنجاریابی این آزمون در ایران، آن 2391)
نفری از دانشجویان دختر و  192ای را بر روی نمونه

پسر اجرا کرد که نتایج مربوط به پایایی آن بر اساس 
 94/2برای دختران و پسران( آلفای کرونباخ به ترتیب )

(، ضرایب 2391به دست آمد. در پژوهش رجبی ) 9/2و 

                                                           
1. Schwartz and Jerusalem 

2. Godin, Desharnais, Valois and 

Bradet 

گرا میان مقیاس خودکارامدی عمومی و روایی هم
نفر از  329مقیاس عزت نفس روزنبرگ بر روی 

، میزان حاضر در پژوهش به دست آمد. 3/2دانشجویان 
 29/2ضریب آلفای کرونباخ  پایایی ازطریق محاسبۀ

 ،ارزیابی قصد تمرین از روش گودین برای .دست آمدبه
استفاده شد. در ( 2111) 0دشارنیس، والویس و برادت

صد تمرین شما در ماه آینده ق»، افراد به سؤال این روش
+ )کاهش میزان 3تا  -3روی یک پیوستار از « چیست؟

ایی دهند. پایتمرین تا افزایش میزان تمرین( پاسخ می
، آزمون مجدد-ده از روش آزموناین روش با استفا

برای سنجش میزان رفتار  ،دست آمد. همچنینبه 99/2
 ورزشیالیت فعخودگزارشی  نامۀپرسشاز  ورزشی

، افراد در این روش ( استفاده شد.2191) 3گودین و شفر
یک  خود را در ، متوسط و شدیدمیزان تمرین سبک باید

الیت فعمیزان  ،در این ابزار. ص گزارش کنندمشخ هفتۀ
با استفاده از فرمول زیر  4اساس مقیاس متس ورزشی بر

 x سه)ورزشی هفتگی = الیت فعنمرة  شود:محاسبه می
دفعات ورزش  x دفعات ورزش سبک در هفته( + )پنج

دفعات ورزش سنگین در x متوسط در هفته( + )نهُ
گزارش  24/2گودین و شفر پایایی ابزار را  هفته(.
 بود.  90/2ضریب بازآزمایی  حاضر در پژوهش اند.کرده

در چندین  شدند،عنوان نمونه انتخاب افرادی که به
 با هماهنگی قبلی و در ساعت مشخصی در کلاس وهله
ها توضیحات نامهقبل از توزیع پرسش .شدند جمع

 به افراد ارائه هانامهپرسش ضروری درخصوص تکمیل
 ها کاملاًهای آناطمینان داده شد که پاسخها . به آنشد

اختیار سازمان یا نهاد خاصی قرار محرمانه است و در
ها اطمینان داده شد که در به آن ،گیرد. همچنیننمی

وجود ندارد و « نادرست»یا « درست» هاپاسخ به سؤال
ها های خود به سؤالطبق شرایط و ویژگیهرکس 

 ها اطمینان داده شد کهبه آن علاوه،پاسخ دهد. به

3. Godin & Shephard 

4. MET (Metabolic Equivalents) 
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ا برای انجام یک کار پژوهشی استفاده تنههایشان پاسخ
ها در هیچ درس یا آن در نمرةثیری تأو هیچ شود می

 الر سؤه، از افراد درخواست شد نهایتدرندارد.  آزمونی
 پاسخ دهند.به آن و کنند را با دقت مطالعه 

 هاپردازش دادهروش 
، 2ها از ضریب همبستگی پیرسونتحلیل داده برای 

و آزمون  3سویهتحلیل واریانس یک، 0فیشر zآزمون 
 استفاده شد. 4هرمتغیچند تحلیل رگرسیون خطی

و با استفاده از  21/2داری ها در سطح معناتحلیل
 انجام شد. 03 نسخۀ 1اس.اس.پی.اسافزار نرم

 

 هایافته
های رمتغیمیانگین و انحراف استاندارد یک و دو  ولاجد

 هایگیریبدنی، جهت الیتفعقصد تمرین، میزان 
را در  مدینیز خودکارآاستقلالی، کنترلی و غیرفردی و 

 بدنی )جدولشاخص تودة ( و )جدول یکمردان و زنان 
 دهند.طور مجزا نشان میبه( دو

 

 های پژوهش در مردان و زنانرمتغیمیانگین و انحراف استاندارد  .7 جدول

 جنسیت
قصد 
 تمرین

 لیتافعمیزان 
 بدنی

 مدیخودکارآ
گیری جهت

 استقلالی
گیری جهت

 کنترلی
گیری جهت

 غیرفردی

 مرد
 33/4 42/4 246/1 92/0 23/09 32/2 میانگین
انحراف
 معیار

146/2 222/22 193/2 223/2 920/2 123/2 

 زن
 41/4 24/4 26/4 29/0 61/26 11/2 میانگین
-انحراف

 معیار
101/2 469/22 160/2 110/2 211/2 20/2 

 

 

 بدن ی پژوهش در طبقات مختلف شاخص تودةهارمتغیمیانگین و انحراف استاندارد  .3جدول 

 بدن شاخص تودة
قصد 
 تمرین

میزان 
–فعاّلیت 

 بدنی
 مدیخودکارآ

گیری جهت
 استقلالی

گیری جهت
 کنترلی

گیری جهت
 غیرفردی

 لاغر
 33/4 12/4 91/4 210/0 90/26 01/2 میانگین
انحراف
 معیار

919/2 91/26 621/2 924/2 922/2 212/2 

 طبیعی
 42/4 64/4 91/4 932/0 23/04 44/2 میانگین
-انحراف

 معیار
112/2 329/22 163/2 121/2 922/2 149/2 

اضافه وزن 
 و چاقی

 32/4 12/4 14/4 946/0 93/29 12/0 میانگین
-انحراف

 معیار
146/2 209/20 126/2 112/2 922/2 224/2 

 

قصد تمرین  ،دهدنشان میطورکه جدول یک همان
در  ورزشیاست؛ اما میزان فعالیت بیشتر از مردان زنان 

گیری جهت ،مردان بیش از زنان است. همچنین

                                                           
1. Pearson Correlation Coefficient 

2. Fisher's Z 

3. One Way ANOVA 

دول تر است. در جاستقلالی مردان نسبت به زنان بیش
اضافۀ وزن و چاق، دارای  شود که افرادمشاهده میدو 

د طبیعی رااگرچه نسبت به اف ؛دارند قصد تمرین بالاتری

4. Multiple Regression Analysis 

5. SPSS 
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-ورزشی می الیتفعبه  کمتر )و بیش از افراد لاغر(

از  های پژوهشرمتغیبررسی ارتباط بین  برای پردازند.
ه جدول سهمبستگی پیرسون استفاده شد.  ضریب

-های پژوهش را نشان میرمتغیهای بین همبستگی

شود، ارتباط بین قصد که مشاهده میطورهماندهد. 
نظر آماری از اما ،تمرین و میزان رفتار ورزشی ضعیف

های رمتغیبین قصد تمرین و  ،است. همچنین معنادار
 وگیری استقلالی، ارتباط مثبت مدی و جهتخودکارآ

بین میزان رفتار ورزشی  ،وجود دارد. همچنین معناداری
گیری استقلالی، مدی و جهتهای خودکارآرمتغیو 

 وجود دارد. معناداریو ارتباط مثبت 

 

 های پژوهشرمتغینتایج آزمون ضریب همبستگی پیرسون برای بررسی ارتباط  .2 جدول

 
قصد 
 تمرين

 خود
 کارآمدی

میزان 
رفتار 
 ورزشی

گیری جهت
 استقلالی

-جهت

گیری 
 کنترلی

گیری جهت
 غیرفردی

 قصد
 تمرین 

1 
131/0 * 

040/0 
141/0 * 

030/0 
181/0 * 

001/0 
043/0 
030/0 

011/0 
313/0 

 خود
 کارآمدی

 1 
148/0 * 

031/0 
181/0 * 

008/0 
181/0 * 

001/0 
011/0 
311/0 

میزان رفتار 
 ورزشی

  1 
101/0* 

004/0 
041/0 
001/0 

001/0 
181/0 

گیری جهت
 استقلالی

   1 
111/0 
011/0 

133/0- * 
040/0 

گیری جهت
 کنترلی

    1 
114/0 
011/0 

گیری جهت
 غیرفردی

     1 

 
     

 گیری استقلالی بر قصد تمرینمدل رگرسیونی جهت
(224/2P=، 130/2F=، 296/2R= ) و مدل

  ، =241/2P) مدی بر قصد تمرینودکارآرگرسیونی خ
212/4F= ،232/2R=) که مفهومبدین بود. معنادار

ایی تنهبه کدام، هرمدیو خودکارآ گیری استقلالیجهت
تایج آزمون ن. دندقصد تمرین بو معنادار کنندةبینیپیش

مدل  ه نشان داد کهرمتغیرگرسیون خطی چند
ر قصد مدی بگیری استقلالی و خودکارآرگرسیونی جهت

 ،=229/2P=، 222/1F)بود  معنادارنیز  تمرین
020/2R=)با این تفاوت که ضریب همبستگی  ؛
فیشر،  zاساس آزمون اما بر ی افزایش یافت؛رمتغیچند

 (.-=22/2P= ،09/2z) نبود معنادارتغییر همبستگی 
گیری استقلالی بر میزان رفتار مدل رگرسیونی جهت

و مدل ( =224/2P=، 426/9F= ،216/2R) ورزشی

مدی بر میزان رفتار ورزشی خودکارآ رگرسیونی
(32/2P= ،616/4F= ،249/2R= )بود. نتایج  معنادار

 مدل ه نشان داد کهرمتغیآزمون رگرسیون خطی چند
ر مدی بگیری استقلالی و خودکارآرگرسیونی جهت

   ، =224/2P)بود معنادار نیز  ورزشی الیتفعمیزان 
620/1F= ،006/2R=)با این تفاوت که ضریب ؛ 

 اساس؛ اما بری افزایش یافترهمبستگی چندمتغی
 نبود معنادارفیشر، تغییر همبستگی  zآزمون 

(422/2P= ،93/2z=-.) 
نتایج این پژوهش نشان داد که مدل همچنین، 

ر ب مدیخودکارآگیری استقلالی و رگرسیونی جهت
        ،=222/2P) میزان رفتار ورزشی در مردان

162/04F=، 121/2R=) تغییر ود و ب معنادار
ساس ای بربه مدل کلی نسبت رمتغیهمبستگی چند
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 (.-=222/2P= ،29/4z) بود معنادارفیشر،  zآزمون 
بر  دیمخودکارآگیری استقلالی و مدل رگرسیونی جهت

  ،=192/2P)نبود  معنادارمیزان رفتار ورزشی در زنان 
131/2F=، 2/2R=.) 

 ،نقصد تمری رمتغیمستقل نشان داد که در آزمون تی 
اما در  وجود نداشت؛معنادار بین مردان و زنان تفاوت 

بدنی، بین مردان و زنان تفاوت  الیتفعمیزان  رمتغی
آزمون تحلیل واریانس  ،مشاهده شد. همچنین معنادار

زان قصد تمرین و می رمتغینشان داد که در دو  سویهیک
لف، بدنی مخت با شاخص تودة بدنی بین افراد الیتفع

این نتایج معنادار وجود داشت. جدول چهار تفاوت 
 دهد.آزمون را نشان می

 

بدنی میان افراد با شاخص الیتفعقصد تمرین و میزان  سویه برای مقایسةآزمون تحلیل واریانس یک .4جدول 

 بدنی متفاوت تودة

 داریمعنا آماره تحلیل واریانس درجات آزادی مجموع مجذورات رمتغی

 قصد تمرین
 گروهیبین

 گروهیدرون
146/1 
922/296 

0 
022 

221/3 239/2 

میزان 
 یبدن الیتفع

 گروهیبین
 گروهیدرون

232/2612 
292/10111 

0 
022 

061/3 221/2 

     

 رتغیمنتایج آزمون تعقیبی بونفرونی نشان داد که در 
 و افراد لاغر هر دو گروه بین افراد چاق و ،قصد تمرین
 .وجود دارد نفع افراد چاقبه معنادارتفاوت  افراد نرمال

 ،نیبد الیتفعمیزان در نتایج نشان داد که  ،همچنین
 تفاوت با هر دو گروه افراد چاق و لاغر بین افراد نرمال

 .معنادار وجود دارد
 

 گیریو نتیجهبحث 
 یعلّگیری بررسی نقش جهت هدف این پژوهش

مدی در قصد تمرین و میزان رفتار تمرین و خودکارآ
 جنسیت و شاخصبررسی نقش  ،ورزشی بود. همچنین

تمرین  یعلّگیری جهتدو متغیر با  بدنی در ارتباط تودة
ار ورزشی از مدی با مقاصد تمرین و رفتو خودکارآ

که بود. نتایج نشان داد  اهداف فرعی این پژوهش
 ،میزان رفتار ورزشی ضعیف ارتباط بین قصد تمرین و

 از درصدحدود دو و قصد تمرین تنها  است معناداراما 
ا نتایج این نتیجه ب .کندمیزان رفتار ورزشی را تبیین می

اسچولز و همکاران بسیاری از مطالعات همچون 
پوبالان و همکاران  و (0221)  اسنیهوتا (،0221)
اما شدت همبستگی در پژوهش  ؛استراستا هم( 0220)

دلیل ها است. تب کمتر از سایر پژوهشمراحاضر به
-همتغیرهای مداخلوجود  بودن این ارتباط احتمالاً ضعیف

های حمایت سطح آگاهی، جملهگر بسیار مهمی از
ریزی هدفمند است که در انتقال قصد اجتماعی و برنامه

 به رفتار دخیل هستند.
بین ارتباط  ،(0226) و همکاران بریکل پژوهشدر  

شده و رفتار ریزیمدل رفتار برنامه قصد تمرین در
صد از در 39 بود و قصد تمرین تقریباً 60/2تمرینی 

ویکرد دو ر به کهزمانی اما رفتار تمرینی را تبیین کرد؛
نتایج  ،کنترلی و اطلاعاتی به قصد تمرین نگریسته شد

ارتباط بین قصد خودمختار و  زیادی متفاوت بود.تاحدود
 (0226)و همکاران  بریکل پژوهشرفتار تمرینی در 

ار کنترلی و رفتکه ارتباط بین قصد حالی؛ دربود 1/2
ای داشت. ملاحظهبود و کاهش قابل 00/2، تمرینی

بریکل و همکاران، اگر قصد  پژوهشاساس نتایج بر
استقلالی و خودمختار داشته باشد،  تتمرین افراد ماهی

خواهد کرد.  یبینرفتار تمرینی را پیش تریبا قدرت بیش
بریکل و  پژوهش از این منظر با حاضر پژوهش

پژوهش،  که در هر دو است ( هسو0226همکاران )
 گیری استقلالی تمرین و قصد تمرینارتباط بین جهت
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 گیری استقلالی تمرین وارتباط بین جهت ،و همچنین
. همچنین در است معنادارمثبت و  میزان رفتار ورزشی

 نندةکبینیگیری استقلالی پیشجهت ،پژوهشهر دو 
دت اما ش ؛بود و میزان رفتار ورزشی قصد تمرین معنادار

 پژوهشارتباط بین قصد تمرین و رفتار ورزشی در 
 پژوهشمراتب بیشتر از ( به0226مکاران )بریکل و ه

رفتار -که ارتباط قصد رسدنظر میبهحاضر است. 
تبیین قابلس مدل مشهور فرانظری تغییر رفتار، اسابر

اگر فرایندهای تغییر رفتار  ،اساس این مدلباشد. بر
 فتاری( نقش مهم خودتمرینی )فرایندهای شناختی و ر

تر رفتار تمرینی افراد از مراحل پایینرا ایفا کنند، 
کنند یا افرادی که فقط قصد )افرادی که تمرین نمی

تمرین دارند( به مراحل بالاتر )تمرین منظم( حرکت 
روی ( در پژوهش خود 2311زاده )رمضان .د کردخواهن

فرایندهای شناختی و  دانشجویان ایرانی نشان داد که
ارزیابی محیط، فتاری مهمی همچون رشد آگاهی، بازر

 بین افرادی که سازی متقابلو شرطیکنترل محرک 
ه کردند( و افرادی کقصد تمرین داشتند )اما تمرین نمی

دار وجود دارد. ت معناکردند، تفاومنظم تمرین می
که بسیاری از دانشجویان با قصد تمرین بالا، مفهومبدین

سطح دانش و آگاهی پایینی نسبت به ماهیت تمرین و 
ت به نظر محیط اجتماعی خود فواید آن دارند، نسب

ای هتفاوت هستند، محرکشان بیوضعیت بدنی دربارة
-جایگزینها وجود دارد و تمرینی اندکی در محیط آن

شان ندارند. این عوامل علیهای مطلوبی برای رفتار ف
اشته دمیزان رفتار ورزشی پایینی که د نشوباعث می

 .ها بالا استاگرچه قصد تمرین آنباشند؛ 
بین نشان داد که  نتایج این پژوهش ،همچنین

 و قصد تمرین )و نیز میزان گیری کنترلی تمرینجهت
که امعنبدین. وجود ندارد یمعناداررفتار ورزشی( ارتباط 

ان شکه مبنای انتخاب بالا گیری کنترلیافراد با جهت
نی وار درهای بیرونی )مثل نظارت والدین( یا اجبنظارت

                                                           
1. Fortier, Kowal, Lemyre & Orpana 

 هانآ انگیزش ،کلیطوراست )تمرین برای لاغری( و به
قصد تمرین و میزان رفتار ورزشی  غیرخودمختار است،

یس های چاتزیسارانتبا پژوهش یافتهاین بالایی ندارند. 
 2فوریتر، کوال، لمیر و اورپانا(، 0222و همکاران )

والراند  .راستا است( هم0222) 0و والراند (0221)
 باورهای ،مختار( پیشنهاد کرد که انگیزش خود0222)

د. کنمیبینی فتار هدف را پیششناختی راجع به ر
یت ماهیت کنترلی یا اطلاعاتی )استقلالی( اهم دلیلبه

( 2191های افراد به تمرین، دسی و رایان )گیریجهت
 رفتاری ها برای رفتار نام بردند؛عنوان جاذب ها بااز آن

 یو رفتار وجود دارد که در پاسخ به رویدادهای کنترلی
ها که در پاسخ به رویدادهای اطلاعاتی وجود دارد. آن

عنوان رویدادهایی تعریف کنترلی را بهرویدادهای 
؛ اما اساسی کردند که ممکن است خودمختار باشند

هستند که مبتنی بر عزم درونی  هاییبرای هیجان
ت الیفع، به فعالیتنیستند و در آن افراد برای خود 

ی برخی از نیازهای بیرون اشتغال ندارند. این اعمال صرفاً 
ایی رویداده اطلاعاتی سازند. رویدادهایرا برآورده می

-حمایت میهستند که از اهداف، مقاصد و علایق افراد 

آزادانه آنچه را که انجام ، فرد د. در هر دو رویدادنکن
او  ،رلی(اما در اولی )کنت ؛کندانتخاب می ،خواهد داد

و ا ،در دومی کند ومی شکارانجام احساس اجبار برای 
هاگر و  کارش دارد. شدن با انجاماحساس تکمیل

های خودمختار، ( بیان کردند که انگیزه0226)همکاران 
 و کنترل رفتاری هادوربرد نگرش کنندةپیشگویی

ها و کنترل نگرشکه شده هستند؛ درحالیادراک
-لهای نزدیک شککنندهشده، پیشگوییرفتاری ادراک

ار به رفت گیری مقاصد رفتار سلامتی برای اشتغال
 ستند.شده( هریزیرفتار برنامه ریۀسلامتی )مطابق با نظ

هاگر و  پژوهشبا مشابه دیگر بسیار  هایپژوهش
مختار خود اند که انگیزةبیان کرده (0226همکاران )

گیری استقلالی( اثر مستقیمی بر قصد تمرین و )جهت

2. Vallerand 
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شین، مک  ؛0223زشی ندارد )هاگر و همکاران، رفتار ور
، 0کوکا و هاگرپیهو، هین،  ؛0222، 2کاقرتی و مارتین

پژوهش  اما(. 0220، 3همیلتون، کاکس و وایت ؛0229
گیری حاضر نشان داد که خودمختاری بالاتر )جهت

مقاصد  رمتغیهر دو  معنادار کنندةگوییپیش استقلالی(
 راستا با پژوهشهمتمرین و رفتار واقعی افراد است. 

حمایت استقلالی مشخص شده است که  حاضر
که  ای استرویدادهای اجتماعی شده نمایندةادراک

ی، دسی، اقرار)انگیزش خودمختار هستند  کنندةیتحما
هاگر و چاتزیسارانتیس  (.2114، 4پاتریک و لئون

لالی استق–ادراک رفتارهای حمایتی ( معتقدند که0222)
تبط با ار در رفتارهای مردر پروردن انگیزش خودمخت

( 0221اتزیسارانتیس و هاگر )چثیرگذار است. سلامت تأ

 ابزار الاًاستقلالی احتم–پیشنهاد کردند که محیط حمایتی
لامت س یزش خودمختار درزمینۀانگ ی بر ارتقایاثرگذار
اثر مستقیم نیز  هاپژوهشبرخی دیگر از  است.

 اندرا بر قصد و رفتار تأیید کرده خودمختاری
 ؛0220، 1)چاتزیسارانتیس، هاگر، بیدل و کاراگروقیس

بریکل، چاتزیسارانتیس و ؛ 0224ویلسون و رادجرز، 
 .(0221 هاگر و چاتزیسارانتیس،؛ 0226، 6پرتی
( نشان 0222)نرمی زاده و عربرمضان ،اینبرعلاوه
-گیریتمرین و جهت شدةکه بین مزایای ادراکدادند 

وجود  معناداریو ارتباط مثبت  ،استقلالی و کنترلیهای 
ی گیرهمراه ابعاد جهتگیری بهدارد و توازن در تصمیم

ینی بتری را جهت پیشبین قویتمرین، مدل پیش یعل
-افراد در مراحل مختلف تغیییر رفتار ایجاد می عضویت

 عنوانبهتواند شده میاین مزایای ادراک احتمالاً کند.
. انتخاب مستقل تمرین عمل کند یزشی برایعاملی انگ

 ه طرقتمرین در دانشجویان ب شدةمزایای ادراکتوسعۀ 

                                                           
1. Shen, McCaughtry & Martin 

2. Pihu, Hein, Koka & Hagger 

3. Hamilton, Cox & White 

4. Deci, Eghrari, Patrick & Leone 

جمله افزایش سطح آگاهی، بازخوردهای مختلف از
سات تمرین، تصویرسازی مثبت و غیره انگیزشی در جل

شده اثرگذار تواند در ارتقای خودمختاری ادراکمی
 در این پژوهش ارتباط ،بیان شد قبلاً که طورهمانباشد. 

 بود.ار داما معنا ،بین قصد تمرین و رفتار ورزشی ضعیف
در افراد با بین قصد و رفتار شدت همبستگی 

ف اما باز هم ارتباط ضعی ؛خودمختاری بالاتر، بیشتر بود
چرا دانشجویان با را ال که پاسخ به این سؤ بود.

 تری نیزلا که دارای قصد تمرین بالاخودمختاری با
 ،هستند، به همان اندازه به رفتار ورزشی اشتغال ندارند

اعی اجتم شاید بتوان به محیطشده، بر موارد مطرحعلاوه
دن شدلیل دورها نسبت داد. دانشجویان بهفعال آنغیر

از خانواده، فامیل و محیط دوستان، منابع بزرگی از 
دست کردن ازهای اجتماعی خود را برای ورزشحمایت

شوند؛ جدیدی می ها وارد محیط دوستانۀآندهند. می
وح حاکم بر تحصیلی رهای که دغدغهییآنجااما از

محیط دانشگاه هستند، افراد به اندازة کافی برای 
 شوند. کردن برانگیخته نمیورزش

دی منشان داد که خودکارآنتایج این پژوهش  ،همچنین
تار ن رفقصد تمرین و میزا معنادار کنندةبینیپیش

اساس بر. دارداثر کوچکی  ؛ اگرچه اندازةورزشی است
طور ه(، خودکارآمدی ب0221) 2و همکاران نظر دیشمان

فولی و  ،همچنینبدنی مرتبط است.  الیتفعمثبتی با 
عنوان آمدی بهودکار( از مداخلات خ0229همکاران )

بدنی  تالیفعافزایش سطوح  بالقوه براییک روش مفید 
متفاوت با تعریف  نام بردند. روکودکان مدرسه در

)تمایز بین مدی از خودکارآ( 2111) 9مادوکس
خودکارآمدی تکلیف و خودکارآمدی خودتنظیمی(، 

بین کنترل  پوشانیای از همرسد درجهنظر میبه

5. Chatzisarantis, Hagger, Biddle & 

Karageorghis 

6. Brickell, Chatzisarantis & Pretty 

7. Dishman  

8. Maddux 
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-رفتار برنامه )سازة مهم نظریۀ شدهرفتاری ادراک

ر مثال، هوجود دارد؛ برای  مدیو خودکارآ شده(ریزی
ایز یک روش برای تم دو سازه با کنترل مرتبط هستند و

بین این دو سازه این است که اشاره کنیم کنترل به دو 
 (درون افراد استکه برمبنای عواملی در ) شکل درونی

جود ( وخارج از فرد است که برمبنای عواملیرونی )و بی
 0. تری و اولیری(2119 ،2)مانستید و وان اکلن دارد

شده ه کنترل رفتاری ادراکاند ک( پیشنهاد کرده2111)
که حالیدر ؛کنترل بیرونی است ف با عواملمتراد

 رکنترل درونی است. د خودکارآمدی مترادف با عوامل
تنهایی و همچنین در ، خودکارآمدی بهحاضر پژوهش

گیری استقلالی، ارتباط ضعیفی )اگرچه ترکیب با جهت
 تمالاًاح. داردد رفتار و میزان رفتار ورزشی ( با قصمعنادار

اساس تعریف مادوکس سنجش خودکارآمدی بر
د مدی، قصرا )خودکارآها رمتغیارتباط بین این (، 2111)

هتر و بیشتر آشکار بتمرین و میزان رفتار ورزشی( 
، (2111بر تعریف مادوکس )بناخواهد کرد. 

 کنترل رمتغی کنندةتواند تکمیلمی خودکارآمدی
شده ریزیر برنامهرفتا نظریۀ در شدهرفتاری ادراک

ل در دیگر مد هایکی از سازهتواند یمی ،بنابراین باشد؛
هوم ، مفاینبرعلاوه. تبیین قصد رفتار محسوب شود

 مدی هیجانیدیگری از خودکارآمدی با عنوان خودکارآ
های رفتاری و تمایلات فرد برای آمادگی )مجموعۀ

 دهی اطلاعات هیجانی(بازشناسی پردازش و سازمان
ی و اضطراب تواند بر سازگاری اجتماعوجود دارد که می

-اینکه در مدل رفتار برنامه اجتماعی اثرگذار باشد.

مدی، قدرت یک از این انواع خودکارآشده کدامریزی
د، نگویی بیشتری برای قصد تمرین و تمرین دارپیش

هاگر،  بیشتری نیاز دارد. هایپژوهشبه 
نظریۀ خودکارآمدی را  (0222) 3چاتزیسارانتیس و بیدل

ا مقاصد ت کردندشده ترکیب ریزیرفتار برنامه در نظریۀ

                                                           
1. Manstead & Van Eekelen, 

2. Terry & O’Leary 

د. نوجوانان مطالعه کنن بدنی و رفتار را در جامعۀ الیتفع
از مفهوم دیگری مشابه نیز ( 0222جاکولا و واشنگتن )
شده راکی جسمانی ادعنوان آمادگبا خودکارآمدی با 

ا نشان داد که آمادگی بدنی هپژوهش آن. استفاده کردند
ز آمادگی بدنی واقعی را تبیین درصد ا 33شده، ادراک

نقش  (0222جاکولا و واشنگتن ) کند. نتایج مطالعۀمی
 انتخابهای جسمانی و شناختی را در فرایند رمتغی

 ۀمطالع برعلاوه .بدنی در نوجوانان، برجسته کرد الیتفع
ارتباط بین آمادگی جسمانی  (،0222جاکولا و واشنگتن )

بدنی در بسیاری از مطالعات نشان  الیتفعشده و ادراک
؛ 0222، 4سالیس، پروچسکا و تیلورداده شده است )

هاگر و چاتیزسارانتیس،  ؛0222هاگر و همکاران، 
مدی عمومی که خودکارآرسد نظر میبه(. 0221
دگی کننشده در این پژوهش( قدرت تبیینگیری)اندازه

 ت.نگاه تخصصی داش رمتغیبه این  چندانی ندارد و باید
زاده و رمضان پژوهشهمچون  ی دیگرهاپژوهش

مدی اند که بین خودکارآ( نشان داده0226)نرمی عرب
فکر، تافراد در مراحل مختلف تغییر رفتار )تفکر، پیش

وجود دارد و  معناداریآمادگی، عمل و ثبات( تفاوت 
رفتار  رمراحل تغیی معنادار کنندةگوییمدی پیشخودکارآ

قال ر انتد یمهم ررا متغی رمتغیباید این  است؛ بنابراین،

 نظر گرفت.رفتار در –قصد
از نتایج جالب توجه در این پژوهش این بود که پس از 

کنندگی بینیقدرت پیشتفکیک مردان و زنان، 
 برمدی تمرین و خودکارآ علیّگیری های جهترمتغی

یری گجهت رمتغیدر مردان دو قصد تمرین تغییر کرد. 
یزان ماز درصد  33حدود تمرین و خودکارامدی  یعل

 در زنان قدرتکه حالیرفتار ورزشی را تبیین کرد؛ در
بود.  رمعناداکنندگی بسیار ضعیف و غیربینیپیش
( بیان کردند که ارتباطات 0222نکا و همکاران )لوسزی

ریزی و رفتار ممکن است وابسته به بین مقاصد، برنامه

3. Hagger, Chatzisarantis and Biddle 

4. Sallis, Prochaska & Taylor 
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ن های تعدیلی ممکمهای دیگری باشد و مکانیسرمتغی
کنندگان همچون های شرکتاست برای زیرگروه

. دنمتنوع باش شناختیجنس، سن، مشخصات روان
( 0221) راستا با پژوهش حاضر، وانگ و وانگهم

در کاربرد مدل رفتار های جنسیتی را تفاوت
دکان بدنی کو الیتفعی بینشده در پیشریزیبرنامه

ان نسبت بدنی در پسر الیتفعبینی کشف کردند و پیش
ت شده با قدرزیریمدل رفتار برنامه به دختران، ازطریق
 رادز، بلانچارد و بلاکلاک ،مقابل. دربیشتری انجام شد

 رفتار برای سن–نشان دادند که ارتباطات باور( 0229)
( 0223)اما بویل و همکاران  جنسیت متفاوت نیست؛ و

 یتالفعدر تلاش برای افزایش شرکت دانشجویان در 
. دندد کرکیهای جنسیتی تأبر تفاوت ،فراغتبدنی اوقات

د در قصکه  بوداین  حاضر جالب توجه پژوهش نتیجۀ
 ؛نداشتوجود  معنادارتمرین بین مردان و زنان تفاوت 

و پسران  بودها متفاوت رفتار ورزشی آناما میزان 
یمورزش  بیشتر معناداریطور نسبت به دختران به

 گیریجهتکند که این نتایج پیشنهاد می. کردند
میتی اهنقش با مدی احتمالاًخودکارآاستقلالی تمرین و 

ط محیکند و ایجاد در اشتغال دختران به ورزش ایفا می

استقلالی برای دختران و توسعۀ سطح –حمایتی
ش افزای ند نتایج خوبی برایتوانمی هامدی آنخودکارآ

 جۀنتید. نهمراه داشته باشها بهمیزان رفتار ورزشی آن
قصد تمرین دیگر این بود که افراد چاق توجه جالب 

 اما میزان رمال دارند؛بالاتری نسبت به افراد لاغر و ن
یسکا لوسز .ها کمتر از افراد نرمال استبدنی آن الیتفع

عمل  اگر افراد برنامۀ( معتقدند که 0222و همکاران )
ه عمل منجر ب مقاصد خوب احتمالاً  ،داشته باشند

ند ریزی عمل را بپروراند برنامهنتوانمقاصد می شوند.می
ل ن است تغییر رفتار را تسهیکخود ممنوبۀبه این امر که

قصد تمرین مشابه زنان )در مقایسه با  بنابراین، ؛کند

                                                           
1. Prochaska & Diclemente 

2. Scholl 

مردان( و قصد تمرین بالای افراد چاق )نسبت به افراد 
مگر اینکه  ؛نرمال( به رفتار واقعی مبدل نخواهد شد

وجود طرحی به  ل وجود داشته باشد.طرحی برای عم
فرانظری تغییر رفتار تمرینی  مدلدر  ،برای عمل

. است ( نیز تأکید شده2191 ،2چسکا و دکلمنتو)پر
ار آمادگی( رفت افراد در مرحلۀ سوم تغییر رفتار )مرحلۀ

ک ای نزدیتمرینی منظمی ندارند و قصد دارند در آینده
 داد( نشان 2200)  0مرین منظم را آغاز کنند. اسچولت

کنند طرح عملی را که احساس می که افرادهنگامی
کنند و مطمئن هستند که انتخاب می ،عملی خواهد شد

عد ب دهند، به مرحلۀ همتوانند این برنامه و طرح را ادامی
ی ریزانتخاب طرح و برنامه ؛ بنابراین،خواهند رفت

د بین قص توسط خود فرد یا فرد دیگر، حلقۀ مفقودة
 هایپژوهشتمرین و رفتار تمرینی واقعی است. 

زی بر ریبرنامه های مربوط به اثرهاییافته فراتحلیلی
، 3گولویتزر و شراناند )رفتارهای سلامت را خلاصه کرده

ای ی عمل خودگزارشی تا اندازهریز(. برنامه0226

 تغییرپذیریوساطت کرد و را رفتار –ارتباط قصد
فتارهای سلامت میان بینی ربیشتری را در پیش

و ؛ 0221، 4نورمان و کانر) بزرگسالان درنظر گرفت
 حاضر پژوهش ،همچنین .(0229اسچوارزر و همکارن، 

های جنسیتی را در میزان رفتار ورزشی و نیز در تفاوت
 ن با مقاصد و رفتار ورزشیتمری علیّگیری ارتباط جهت

قصد تمرین دانشجویان دختر و پسر مشابه رد. کتأیید 
ران بود. تر از دختبیشبدنی پسران الیت فعاما میزان  ؛بود
ل دستیابی به حس استقلا دختران درکه رسد نظر میبه

ه تبدیل قصد تمرین ب در که احتمالاًمدی بالا و خودکارآ
تر از پسران هستند. ، عقبنقش دارند رفتار تمرینی

بازخوردهای  از تصویرسازی مثبت، ارائۀاستفاده 
 ،نریزی صحیح جلسات تمریانگیزشی مناسب و برنامه

ازجمله راهکارها برای توسعۀ خودکارآمدی و 

3. Gollwitzer & Sheeran 

4. Norman & Conner 
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خودمختار  انگیزة ارتقای .خودمختاری در افراد هستند
اش تل اویژه دانشجویان دختر، آشکاردر دانشجویان به

متغیر شناختی مهم قصد تمرین  مهمی درجهت توسعۀ
دانیم که ها است. اکنون میو میزان رفتار ورزشی آن

ر ه ،گیری استقلالی()جهت مدی و خودمختاریخودکارآ
تار مرین و رفهای نیرومند قصد تکنندهگوییدو پیش

ای یافتهدر محیط سازماناگرچه ورزشی هستند. 
مدی و همچون دانشگاه، ارتقای سطح خودکارآ

  پذیر است.اما امکانخودمختاری افراد دشوار، 

 اند،کنون انجام شدهکه تا هاییپژوهشکلی، طوربه
تمرین را در اشتغال به رفتار  علیّی گیرنقش جهت

-تاند که افراد با جهاند و نشان دادهکردهتأیید تمرینی 
گیری استقلالی )خودمختاری بالاتر( با احتمال بیشتری 

-اما افراد با جهت ؛به رفتار تمرینی منظم اشتغال دارند

طور هب ولاًمناکافی مع دلیل انگیزةگیری غیرفردی به
 پردازند.نمیمنظم به تمرین 

مرین ت علیّگیری نتایج این پژوهش نشان داد که جهت
با قصد تمرین نیز مرتبط است.  ،بر رفتار تمرینعلاوه

بر نقش مهم خودمختاری و نتایج این پژوهش 

ی و نیز اشتغال به مدی در اتخاذ مقاصد تمرینخودکارآ
قلال است حس ، توسعۀرورفتار ورزشی تأکید دارد؛ ازاین

نیز  ودانشجویان  خود فعالیت بدنی توسطنتخاب برای ا
تواند در افزایش مدی افراد، میتوسعۀ سطح خودکارآ

م ظبدنی من الیتفعانجام  ،نهایتقصد تمرین و در
-افزایش آگاهی افراد از پیامدهای بی ثیرگذار باشد.تأ

شود اشتغال تمرین و نتایج تمرین منظم باعث می
اس اسو تمرین تنها بربدنی  دانشجویان به فعالیت

دوستان، خانواده، مربی ورزش فشارهای بیرونی )گروه 
وزن، تناسب  های درونی )کاهشیا ضرورت( و غیره

دنی ب بلکه برخی از این فعالیت ؛( نباشداندام و غیره
یحی رهای تفدلیل شناخت سودمندی تمرین و انگیزهبه

 مهم است که و ارتباطات اجتماعی باشد؛ بنابراین،
 دنی دانشگاه تمام تلاش خود را برایب مدیریت تربیت

تمرین  جویان درخصوصافزایش آگاهی و دانش دانش
، هشاساس نتایج این پژوبر کار بندد.و فعالیت بدنی به

-امهخودمختاری و رفتار برندو نظریۀ ترکیبی از  استفادة

 و نیز جهت شناخت رفتار تمرینی افرادرد شدهریزی
 جهت بهبود آن، ضروری است.ریزی دربرنامه
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Abstract 

The purpose of this study was to investigate the role of causality orientation 

and self-efficacy on exercise intention and behavior in obese, moderate and 

lean male and female. 230 students in Damghan University were selected. 

Causality Orientation of Exercise questionnaire (Rose et al, 2001), Self-

Efficacy questionnaire (Schwartz, 1999), Godin´s (1995) method and Gondin 

and Shephard´s method (assess exercise intention and behavior) were used. 

Based on the results there is significant relation (but poor) between exercise 

intention and exercise behavior. There is a significant and positive relation 

between exercise intention whit autonomy orientation and self-efficacy and 

also there is a significant and positive relation between exercise behavior and 

autonomy orientation. Self-efficacy and autonomy orientation predicted 

exercise intention and exercise behavior significantly. The model of autonomy 

and self-efficacy on exercise behavior was significant only for men. The 

results of this study emphasize on importance causality orientation and self-

efficacy in physical activity employment.  
 

Keywords: Exercise Autonomy Orientation, Exercise Control Orientation, 

Exercise Behavior, Self-efficacy, Exercise Intention 
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