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Abstract 

Physical activity plays a crucial role in preventing chronic diseases and promoting public health. 

This study aims to identify and analyze facilitating and inhibiting factors across different stages 

of behavior change among young adults. Following 50 semi-structured interviews conducted 

until theoretical saturation, with participants across five stages of exercise behavior change, 

facilitating and inhibiting factors for regular physical activity were identified and categorized 

into six domains: personal, psychological, socio-cultural, financial-economic, managerial, and 

facilities/equipment factors. The findings revealed that in the Pre-contemplation Stage, the 

psychological factor of mental readiness had the most significant impact on facilitating physical 

activity. In the Contemplation Stage, encouragement from friends and acquaintances was 

identified as the most important facilitating factor. In the Preparation Stage, the presence of 

exercise stimuli at home and workplace, as a socio-cultural factor, had a considerable impact 

on facilitating physical activity. In the Action Stage, the quantitative and qualitative 

development of sports facilities played a crucial role in increasing sports participation. In the 

Maintenance Stage, high-quality equipment and sports facilities, along with being recognized 

as an athlete, were identified as the most important facilitating factors. The results of this study 

can be utilized in developing effective programs to increase physical activity among young 

adults. 
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Extended Abstract 
Background and Purpose 

Regular physical activity, as one of the key indicators of public health, has a significant impact 

on the prevention of chronic diseases and the improvement of physical and mental well-being. 
Despite its importance, participation rates in physical activity, especially among young people, 
remain below optimal levels. This study aimed to identify the facilitators and barriers within 

the process of exercise behavior change based on the Transtheoretical Model (TTM). The TTM 
divides behavior change into five stages: precontemplation, contemplation, preparation, action, 
and maintenance, allowing for a more precise analysis of the behavior change process. 

Investigating these factors can contribute to designing targeted interventions to enhance 
physical activity levels among the young population. 

Materials and Methods 

This qualitative study employed semi-structured interviews. Data collection continued until 
theoretical saturation was achieved, resulting in interviews with 50 young participants across the 
five stages of exercise behavior change. Data were analyzed using content analysis, and the 
identified factors were categorized into six main groups: personal, psychological, socio-cultural, 

financial-economic, managerial, and facilities and equipment. The aim was to accurately extract 
stage-specific facilitators and barriers to inform the design of stage-based interventions. 

Results 

The results indicated that the factors influencing physical activity differed at each stage of 
behavior change: 

 Precontemplation Stage: Mental and emotional readiness was identified as a major 

facilitator, while physical weakness and low motivation were the main barriers. 

 Contemplation Stage: Social support from friends and family played a crucial role in 
encouraging activity, whereas heavy workloads and psychological demotivation were 
recognized as major obstacles. 

 Preparation Stage: The presence of environmental triggers, such as exercise equipment 
at home or the workplace, and access to skilled coaches were key facilitators. 
Conversely, fear of injury and lack of sports skills were important barriers. 

 Action Stage: The quantitative and qualitative development of sports facilities and the 
availability of professional coaches facilitated continued physical activity, while 
economic costs emerged as a major barrier. 

 Maintenance Stage: High-quality equipment and sports environments, along with 
being recognized as an athlete, served as strong motivators. However, physical injuries 
and the low quality of facilities were major deterrents. 

Conclusion 

Data analysis revealed that progress through the stages of behavior change requires stage-

specific and targeted interventions. In the initial stages (precontemplation and contemplation), 

psychological and personal factors play a critical role in decision-making for behavior change. 
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Therefore, enhancing intrinsic motivation, raising awareness, and providing social support are 

vital at these stages. In the intermediate stages (preparation and action), access to appropriate 

facilities and supportive environments becomes increasingly important. In the maintenance 

stage, sustaining exercise behavior depends heavily on the quality of facilities and continuous 

support. 

The findings of this study highlight the importance of customized, stage-based approaches in 

designing interventions to increase physical activity, and they can contribute to improving 

public health policies aimed at promoting youth health. 
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 چکیده

های مزمن و ارتقای سلامت عمومی دارد. هدف این مطالعه، شناسایی و فعالیت بدنی نقش مهمی در پیشگیری از بیماری

مصاحبه نیمه ساختار یافته  02پس از  رنده در مراحل مختلف تغییر رفتار در جوانان است. کننده و بازداتحلیل عوامل تسهیل

ده فعالیت بدنی تسهیل کننده و بازدارن عواملتا رسیدن به اشباع نظری، با شرکت کنندگان در پنج مرحله تغییر رفتار تمرینی، 

و  اقتصادی، مدیریتی و امکانات-اجتماعی، مالی-ی عوامل شخصی، روانشناختی، فرهنگیدر شش دسته منظم شناسایی و

را در  تفکر، عامل روانشناختی آمادگی ذهنی بیشترین تأثیرها نشان دادند که در مرحله پیشیافتهبندی شدند. طبقهتجهیزات 

ننده شناسایی کترین عامل تسهیلعنوان مهمتسهیل فعالیت بدنی دارد. در مرحله تفکر، ترغیب از سوی دوستان و آشنایان به

اجتماعی تأثیر -عنوان یک عامل فرهنگیهای تمرینی در منزل و محل کار بهشدند. در مرحله آمادگی، وجود محرک

توجهی بر تسهیل فعالیت ورزشی دارد. در مرحله عمل، توسعه کمی و کیفی اماکن ورزشی نقش مهمی در افزایش قابل

عنوان یک یفیت بالای تجهیزات و فضای ورزشی، همراه با مطرح شدن بهکند. در مرحله ثبات، کمشارکت ورزشی ایفا می

های موثر برای تواند در تدوین برنامهنتایج این مطالعه می .شوندکننده محسوب میترین عوامل تسهیلورزشکار، از مهم

 .افزایش فعالیت بدنی جوانان مورد استفاده قرار گیرد
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  مقدمه

واهد زیادی نشان ش .(Dhuli et al., 2022) منظم نقش مهمی در حفظ سلامت جسمی و روانی دارد 1بدنیفعالیت

های قلبی، دیابت، سرطان، فشار خون های مزمن مانند بیماریتواند از بروز بیماریبدنی منظم میدهند که فعالیتمی

 & Anderson)بالا، چاقی، افسردگی و پوکی استخوان جلوگیری کند و خطر مرگ زودرس را کاهش دهد

Durstine, 2019; Dhuli et al., 2022; Pinckard et al., 2019; Warburton et al., 2006) . فعالیت

تواند بر اند که ورزش میکند. تحقیقات نشان دادهنه تنها به سلامت جسمی، بلکه به سلامت روان نیز کمک می بدنی

بهبود اختلالات روانی مانند افسردگی و اضطراب تأثیر بگذارد و کیفیت خواب، خلق و خو و مدیریت ولع مصرف 

را تقویت کرده و به  2آدرنال-هیپوفیز-هیپوتالاموس بدنی منظم عملکرد سیستممواد را بهبود بخشد. همچنین، فعالیت

با این حال،  .(Alnawwar et al., 2023; Mahindru et al., 2023)کند پریشی کمک میکاهش علائم روان

ها را به های بیولوژیکی که از طریق آن افراد و جمعیتاست و مکانیسم 3فعالیت بدنی یک رفتار پیچیده و ناهمگن

. در واقع، فعالیت بدنی (Kelly et al., 2020)دهد به خوبی درک نشده است های مختلف تحت تأثیر قرار میروش

های . یکی از چالش(Fletcher et al., 2018)چند عاملی شامل عوامل اجتماعی، محیطی، روانی و ژنتیکی است 

 اصلی در ارتقای فعالیت بدنی، شناسایی عواملی است که بر انجام یا عدم انجام آن تأثیرگذار هستند.

  ,.Hashemzadeh et al)سازی تغییرات رفتاری استهای متداول برای مدلیکی از روش 1مدل فرانظری تغییر رفتار

معرفی شد. این مدل فرآیند تغییر رفتار را به پنج مرحله تقسیم  1093کلمنت در سال که توسط پروچاسکا و دی .(2019

در مرحله پیش تفکر، افراد هیچ قصدی برای تغییر رفتار خود ندارند و از نیاز تفکر، تفکر، آمادگی، عمل و ثبات. کند: پیشمی

دارند اما  کنند و قصد تغییر رفتار خود رابه امکان وجود تغییر در رفتار خود فکر میبه آن آگاه نیستند. در مرحله تفکر، افراد 

های طولانی در این مرحله اند. تردید بین مزایا و معایب تغییر رفتار، ممکن است باعث شود که افراد مدتهنوز اقدامی نکرده

های خوبی هم برای تغییر مات و تغییر رفتار هستند و گاها تلاشسازی، افراد آماده برای انجام اقداباقی بمانند. در مرحله آماده

های بدنی منظم به مدت شش ماه ها ادامه دار نبوده است. مرحله عمل شامل انجام فعالیتاند اما این تلاشرفتار انجام داده

ته و دت با رفتار تغییر یافاست اما هنوز امکان بازگشت به مرحله قبل وجود دارد و مرحله ثبات به حفظ رویارویی بلندم

بندی مراحل به درک بهتر و طراحی مداخلات متناسب با هر مرحله کمک تقسیمشوند. جلوگیری از وقوع بازگشت متعهد می

داخلات کند، بلکه امکان طراحی متنها به شناسایی عوامل موثر بر تغییر رفتارهای بهداشتی کمک میکند. مدل فرانظری نهمی

 .(Prochaska & Velicer, 1997)آورد مرحله را نیز فراهم می خاص برای هر

                                                             
1. Physical activity (PA) 
2. hypothalamus-pituitary-adrenal 
3. A complex and heterogeneous behavior 
4. Transtheoretical model (TTM) 
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های بدنی دانشجویان در چارچوب نظریهبه بررسی عوامل مؤثر بر فعالیت (Brown et al., 2024)و همکاران  1براون

 کننده فعالیتوشش عامل بازدارنده و تسهیلکننده، پنجاهشرکت 1۷،۷۷1مطالعه شامل  30تغییر رفتار پرداختند. با تحلیل 

های زمانی(، تأثیرات دودیت)مانند مح  ترین عوامل تأثیرگذار شامل: زمینه محیطی و منابعبدنی شناسایی شدند. مهم

 مطالعات از ٪02بندی فعالیت بدنی( که در بیش از )مانند اولویت )مانند ورزش کردن با دیگران(، و اهداف اجتماعی

، "باورهای مربوط به پیامدها"، "هیجان"، "تقویت"، "نیات" شامل کمتر نسبی اهمیت با هایدامنه. شدند شناسایی

نقش "، "فردیهای شناختی و بینمهارت"، "هاباورهای مربوط به توانایی" ،"کیهای فیزیمهارت"، "دانش"

حافظه، توجه و "های ای مرتبط با دامنهکنندهبودند. هیچ مانع یا تسهیل "تنظیم رفتار"، و "ای و هویتاجتماعی/حرفه

 د. شناسایی نش "بینیخوش"یا  "گیریفرآیند تصمیم

مند جامع، به بررسی عناصر مؤثر بر تغییر رفتار در فعالیت در یک مرور نظام (Sheng et al., 2023)شنگ، شی، سان و فنگ 

مقاله با کیفیت متوسط تا بالا گنجانده شد که  20اند. در این مرور، بدنی کودکان و نوجوانان از دیدگاه مدل فرا نظری پرداخته

سازی شرطی"سال بود. نتایج نشان داد که  1۷.۷تا  11.21کودک و نوجوان با میانگین سنی  32،121ها شامل آن 2فراتحلیل

 "1گیریتعادل تصمیم"و  "0خودکارآمدی"عنوان فرآیندهای کلیدی در تغییر رفتار، همچنین به"1رهایی شخصی"و  "3متقابل

غیرهای تتر فعالیت بدنی در کودکان و نوجوانان هستند. علاوه بر این، ماز عناصر اساسی در تسهیل گذاری به مراحل پیشرفته

، نقشی برجسته در تسهیل این گذار ایفا کردند. فعالیت بدنی شدید نیز "۷انگیزه ورزشی"شناختی خارج از مدل، مانند روان

عنوان یکی از عوامل مهم در تعیین و تشخیص مراحل مختلف تغییر در فعالیت بدنی نوجوانان و کودکان شناسایی شد. این به

خلاتی مبتنی بر این عوامل کلیدی برای تسهیل تغییرات مثبت در فعالیت بدنی این گروه سنی ها بر اهمیت طراحی مدایافته

در بیان عوامل تسهیل کننده و  (Moreno Vitoria et al., 2024)  مورنو ویتوریا، کابزا رایز و پلیسر چنول .کندتأکید می

بر مشارکت بدنی و ورزشی دختران نوجوان  شده، ده عامل تأثیرگذارمقاله بررسی 20بازدارنده فعالیت بدنی اظهار داشتند از میان 

های شناسایی و به دو دسته عوامل داخلی )شخصی( و عوامل خارجی )محیطی( تقسیم شدند. عوامل داخلی بیشتر به ویژگی

شوند و شامل انگیزه، خودپنداره، خود ارائه گری، هویت ورزشی و تغییرات فردی مانند خودمختاری و خودآگاهی مربوط می

یط شوند که شامل محای مربوط میهای محیطی و زمینهبا مرحله رشد هستند. از سوی دیگر، عوامل خارجی به ویژگی مرتبط

توال -آوراهام، سیمون .های جنسیتی هستندبدنی، حمایت اجتماعی، الگوهای نقش و کلیشهورزشی، محیط آموزشی و تربیت

اکولوژیکی، عوامل مؤثر بر -نیز در پژوهش خود با استفاده از مدل اجتماعی  (Avraham et al., 2024) و واندیجک

                                                             
1. Brown 
2. Meta-analysis 
3. Counter-conditioning 
4. Self-liberation 
5. Self-efficacy 
6. Decisional balance 
7. Exercise motivation 



  ان زاده، محمدتقی و صیدیوسفیرمض        ...شناسایی عوامل تسهیل کننده و بازدارنده 

Copyright ©The authors                                                                                                                              Publisher: University of Tabriz 

فردی دهد که عوامل درونها نشان میگیری عادت فعالیت بدنی در میان بزرگسالان جوان را بررسی کرده است. یافتهشکل

اعی، الگوسازی، و فشار فردی )حمایت اجتمشده، و احساسات(، عوامل بینها، مزایای درکهای شخصی، نگرش)ویژگی

های محیط های عمومی )آموزش و سیاستهمسالان(، عوامل اجتماعی )هنجارهای اجتماعی، دسترسی به منابع(، و سیاست

ت تواند به ترویج فعالیفردی در مداخلات میفردی و بینکار( نقش کلیدی در ایجاد این عادت دارند. تأکید بر عوامل درون

 .کمک کند بدنی در میان جوانان

اند اما عوامل شناسایی شده از بدنی را شناسایی کردههای بسیاری عوامل مختلف اشتغال به فعالیتاگرچه پژوهش

طریق مصاحبه یا پرسشنامه بدون در نظر گرفتن مرحله تغییر رفتاری است که فرد در آن قرار دارد. بر اساس مدل 

ه به آمادگی و درک در مورد رفتار تمرینی دست می یابند، پیشرفت فرانظری، افراد از طریق مراحل مجرد در حالی ک

می کنند. این مدل فرض می کند که افراد در مراحل متفاوت به روش های متفاوتی فکر کرده و رفتار می کنند 

(Lippke et al., 2005) از آنجا که درک افراد و شیوه تفکر افراد در هر مرحله از مراحل تغییر رفتار با مرحله دیگر .

متفاوت است، احتمالا افراد در هر مرحله عوامل متفاوتی را به عنوان عوامل تسهیل کننده و بازدارنده فعالیت بدنی 

کنند، برای طراحی ها در هر مرحله عمل میکنندهها و تسهیلشناسایی خواهند کرد. درک اینکه چگونه بازدارنده

تواند از افراد در پیشرفت در مراحل تغییر رفتار حمایت کند، حیاتی است. با تر که میشدهمداخلات مؤثرتر و شخصی

های تراتژیتوانند اسبدنی میهای خاص هر مرحله، پزشکان سلامت و مربیان تربیتکنندهشناسایی بازدارند ها و تسهیل

طالعه دهد. بنابراین، این مبدنی را افزایش میمدت در فعالیتتری را ایجاد کنند که مشارکت طولانیفمندتر و حساسهد

های ها و بازدارندهکنندهبه دنبال پر کردن شکاف موجود در ادبیات با استفاده از یک رویکرد کیفی برای شناسایی تسهیل

 ست. فعالیت بدنی منظم بر اساس مدل فرانظری ا

فتار به ر تغییربدنی در هر کدام از مراحل لذا هدف کلی این پژوهش شناسایی عوامل تسهیل کننده و بازدارنده فعالیت 

های نیمه ساختاریافته عمیق با افراد در هر کدام از مراحل پنج طور مجزا است و برای دستیابی به این هدف، پرسشنامه

 نظری انجام خواهد شد.گانه تغییر رفتار تا رسیدن به اشباع 

 هامواد و روش

ه و کننداین پژوهش با رویکرد کیفی و به روش تحلیل محتوای مرسوم انجام شد. هدف، شناسایی عوامل تسهیل

 .بازدارنده فعالیت بدنی منظم در مراحل مختلف تغییر رفتار بر اساس مدل فراتئوریک بود
 

 جمعیت و نمونه پژوهش:

سال ساکن استان سمنان بودند. معیارهای ورود به مطالعه عبارت بودند  12تا  22جوانان  جمعیت مورد مطالعه شامل

های استان سمنان، و عدم وجود محدودیت جسمانی یا ذهنی که سال، سکونت در یکی از شهرستان 12تا  22از: سن 
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جام شد. بدین ترتیب که ابتدا با ان گیری به روش هدفمند و با رعایت حداکثر تنوعنمونه .مانع از فعالیت بدنی باشد

لاش شد تا بندی شدند. سپس تگانه مدل فراتئوریک طبقهاستفاده از پرسشنامه مراحل تغییر رفتار، افراد در مراحل پنج

مصاحبه با  01در نهایت،  .از هر مرحله، افرادی با تنوع در جنسیت، سطح تحصیلات و وضعیت اشتغال انتخاب شوند

مصاحبه به دلیل ناقص بودن یا عدم رضایت  1احل مختلف تغییر رفتار انجام شد که پس از حذف افراد واقع در مر

کنندگان در مراحل مختلف مصاحبه وارد تحلیل نهایی شد. توزیع مشارکت 02ها، کننده برای استفاده از دادهمشارکت

 :به شرح زیر بود

 زن( 3مرد،  0نفر:  9تفکر )مرحله پیش 

 ( 1مرد،  1نفر:  12مرحله تفکر )زن 

 ( 0مرد،  1نفر:  11مرحله آمادگی )زن 

 ( 1مرد،  1نفر:  9مرحله عمل )زن 

 ( 1مرد،  ۷نفر:  13مرحله ثبات )زن 

درصد از مصاحب  11درصد( بودند. همچنین  11نفر زن ) 22درصد( و  01نفر مرد ) 29مصاحبه شونده،  02از بین 

درصد مدرک کارشناسی  22درصد مرد کارشناسی،  02دیپلم،  درصد مدرک فوق 9شوندگان دارای مدرک دیپلم، 

درصد شغل  12درصد مصاحبه شوندگان دارای شغل دولتی،  19درصد مدرک دکتری داشتند. علاوه بر این،  1ارشد و 

نیز مصاحبه دیگر  3حاصل شد، اما برای اطمینان از اشباع،  1۷ها در مصاحبه اشباع داده درصد بیکار بودند. 12آزاد و 

 د.ها استخراج نشانجام گردید که هیچ کد یا مضمون جدیدی از آن

 

 :هاابزار و روش گردآوری داده

ساختاریافته عمیق گردآوری شدند. راهنمای مصاحبه بر اساس ادبیات نظری مدل ها از طریق مصاحبه نیمهادهد 

به لات کاوشگر بود. سؤالات اصلی مصاحفراتئوریک و مرور مطالعات پیشین تدوین شد و شامل سؤالات اصلی و سؤا

 ز:عبارت بودند ا

 در حال حاضر چه احساسی نسبت به فعالیت بدنی منظم دارید؟ 

 شود شما به فعالیت بدنی منظم بپردازید یا نپردازید؟چه چیزهایی باعث می 

 چه موانعی سر راه شما برای انجام فعالیت بدنی وجود دارد؟ 

 در انجام فعالیت بدنی یاری کنند؟توانند شما را چه عواملی می 

نفر آزمایش شد و اصلاحات لازم اعمال  0قبل از شروع مطالعه اصلی، راهنمای مصاحبه در یک مطالعه مقدماتی با 

های کنندگان، در محیطی آرام و خصوصی )باشگاهها پس از کسب رضایت آگاهانه کتبی از مشارکتمصاحبه .گردید

ها توسط پژوهشگر اول ها( انجام شد. تمامی مصاحبهکنندگان بنا به درخواست آنمشارکتها، یا منزل ورزشی، پارک

دقیقه متغیر بود؛ به طوری  12تا  22ها بین های کیفی بود، اجرا شدند. مدت زمان مصاحبهکه دارای تجربه کار با روش

های افراد در مراحل عمل دقیقه( و مصاحبه 20-22تر )تفکر و تفکر معمولاً کوتاههای افراد در مراحل پیشکه مصاحبه

دقیقه( بودند. این تفاوت به دلیل عمق تجربه و میزان اطلاعات قابل بیان توسط افراد در  12-32تر )و ثبات طولانی
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کنندگان ضبط صوتی شد و بلافاصله پس از هر مصاحبه، ها با اجازه مشارکتتمامی مصاحبه .مراحل مختلف بود

 د. ها ثبت کرهای میدانی در طول مصاحبهگردید. پژوهشگر همچنین یادداشت 1سازیپیادهکلمه بهکلمه

 :هاروش تحلیل داده

 تحلیل شدند (2221گرانهیم و لوندمان ) بر اساس رویکرد 2ها با استفاده از روش تحلیل محتوای مرسومادهد

(Graneheim & Lundman, 2004)زیر بود: رایند تحلیل به شرح. ف 

شده چندین بار به دقت مطالعه شد تا محققان درک عمیقی از کل های پیادهمتن مصاحبه: هاآشنایی با داده .1

 د.ها کسب کننداده

واحدهای معنایی )کلمات، عبارات یا جملات حاوی مفاهیم مرتبط با سؤال پژوهش( کدگذاری اولیه:  .2

 .ها اختصاص داده شدسازی شده و کدهای اولیه به آنسپس این واحدها فشرده شناسایی و استخراج شدند.

 .دیا مرتبط با یکدیگر در طبقات فرعی و سپس طبقات اصلی قرار گرفتن کدهای مشابه: بندیطبقه .3

 د.دادنها( شکل گرفتند که جوهره محتوای متن را در خود جای میانتزاع بالاتر )مضامین یا تمسطح بقات با ط: انتزاع .1

های انجام گرفته برای محاسبه پایایی مصاحبه از پایایی باز آزمون استفاده شد. روش محاسبه پایایی بین کدگذاری

های انجام شده، سه مصاحبه به طور تصادفی توسط محقق در دو فاصله زمانی بدین ترتیب است که از بین مصاحبه

توسط پژوهشگر کدگذاری شدند و تعداد توافقات مشخص شد.  روزه 32انتخاب و هرکدام دو بار در فاصله زمانی   

درصد پایایی =  
𝟐 × تعداد توافقات

تعداد کل کدّها
× 𝟏𝟎𝟎% 

 
ها به روش بازآزمونمحاسبه پایایی مصاحبه  -1جدول   

هاکل داده مصاحبه ردیف  پایایی توافقات 

%99 1 9 چهارم 1  

%02 5 11 نهم 2  

%99 1 0 هفدهم 3  

%92 11 92 کل 4  

 

بود. پایایی باز آزمون  13و تعداد کل توافقات برابر با  20شود، تعداد کل کدها برابر با مشاهده می 1در جدول 

محاسبه شد. با توجه به اینکه این میزان پایایی بیشتر درصد.  90های انجام شده با استفاده از فرمول ذکر شده، مصاحبه

های والدین مورد تأیید قرار های مرتبط با مصاحبهیت اعتماد و ثبات کدگذاریاست، قابل 11/2از معیار قابل قبول 

 .های کیفی استدهنده دقت و انسجام فرآیند تحلیل دادهگیرد. این امر نشانمی

                                                             
1.  transcription 
2. Conventional Content Analysis 
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 هایافته

تفکر، نفر به ترتیب در مراحل پیش 13و  9، 11، 12، 9زن؛ به ترتیب  21مرد و  21مصاحبه شامل   02از مجموع 

-الیتکننده و بازدارنده فعهای شناسایی شده در خصوص عوامل تسهیلکر، آمادگی، عمل و ثبات قرار داشتند. گویهتف

گانه تغییر رفتار تمرینی به ترتیب فراوانی و در شش طبقه شخصی، روانشناختی، بدنی در هر کدام از مراحل پنج

 نشان داده شده است. 1ات در جدول یزاقتصادی، مدیریتی و امکانات و تجه-فرهنگی، مالی-اجتماعی

گویه های شناسایی شده به همراه فراوانی مطلق برای عوامل تسهیل کننده و بازدارنده در هر کدام از مراحل تغییر رفتار تمرینی )در شش  (1جدول 

 اقتصادی، مدیریتی و امکانات و تجهیزات(-فرهنگی، مالی-طبقه شخصی، روانشناختی، اجتماعی

 ش تفکرمرحله پی

 فراوانی عوامل بازدارنده فراوانی عوامل تسهیل کننده متغیرها

 عوامل شخصی

 داشتن مهارت در یک یا دو رشته ورزشی .1

 کاهش وزن و تناسب اندام .2

 انتخاب ورزش رزمی برای دفاع از خود .3

0 

2 

1 

 انگیزه پایین برای ورزش و فعالیت بدنی .1

 مشغله و کار زیاد .2

ود فرد داشتن قوای جسمانی از نظر خ .3

 )ضعف بدنی(

 نداشتن مهارت ورزشی .1

عدم آگاهی و دانش از پیامدهای چندگانه  .0

 ورزش

 اطلاعات ناکافی راجع به بدن خود .1

1 

1 

1 

 
1 

2 

 
1 

 1 مساعد بودن روانیاز نظر ذهنی و  .1 عوامل روانشناختی
 خستگی .1

 عدم امید به آینده .2

3 

2 

 اجتماعی فرهنگی
 جو دوستانه و صمیمی بین ورزشکاران .1

 ت خانواده و دوستانحمای .2

1 

1 

 عدم پویایی جامعه )جامعه غیرفعال( .1

 نداشتن همراه ورزشی .2

2 

1 

 1 وضعیت اقتصادی .1   مالی و اقتصادی

 مدیریتی

 برنامه های ورزشی محل کار .1

 درآمد بیشتر .2

 اخلاق و رفتار درست مربی .3

1 

1 

1 

 عدم توجه مربی .1

 بی نظمی .2

1 

1 

   1 تمیز بودن باشگاه .1 امکانات و تجهیزات

 مرحله تفکر

 فراوانی عوامل بازدارنده فراوانی عوامل تسهیل کننده متغیرها

 عوامل شخصی
 یادگیری یک رشته ورزشی .1

 سلامتی .2

3 

2 

 مشغله و کار زیاد .1

 ورزش ترجیح دادن سایر کارهای زندگی به .2

 نداشتن مهارت ورزشی .3

۷ 

3 

3 

 عوامل روانشناختی
 خاموش کردن تلویزیون .1

 نغلبه بر وسوسه تمرین نکرد .2

1 

2 

 اعتماد به نفس ناکافی .1

 سردرگمی )نمی دانم از کجا شروع کنم( .2

 بی انگیزگی .3

۷ 

3 

2 

 اجتماعی فرهنگی
 ترغیب از سمت دوستان و آشنایان .1

 پیدا کردن همراه تمرینی .2

۷ 

0 
 0 عدم وجود یار تمرینی .1
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 2 با خانواده ورزش کردن .3

 1 مسائل اقتصادی .1 2 شرایط مالی مناسب .1 مالی و اقتصادی

 مدیریتی
 اجبار از سوی محل کار .1

 درآمد بیشتر .2

1 

3 
 2 عدم وجود مربی خبره و در دسترس .1

 3 نبود امکانات .1   امکانات و تجهیزات

 مرحله آمادگی

 فراوانی عوامل بازدارنده فراوانی عوامل تسهیل کننده متغیرها

 عوامل شخصی

 تعیین هدف برای ورزش کردن .1

 سلامتی .2

 حرفه ای شدن .3

1 

2 

1 

ای بیشتری برای ورزش و در آینده فرصت ه .1

 فعالیت بدنی وجود دارد

 ماهر نبودن در یک یا چند رشته ورزشی .2

 عدم اولویت بندی اهداف زندگی .3

 خستگی .1

 نداشتن زمان به دلیل مشغله کاری و درسی .0

1 

 

3 

1 

1 

1 

 عوامل روانشناختی

 بالابردن اعتماد به نفس .1

 انگیزه .2

 نغییر روحیه .3

1 

1 

2 

 ترس از آسیب دیدن .1

ی حرکات اشتباه و تمسخر از ترس از اجرا .2

 سمت دیگران )خجالت کشیدن از اشتباه(

 درگیری ذهنی -افسردگی و بی حوصلگی .3

0 

1 

 

2 

 اجتماعی فرهنگی

وجود محرک های تمرینی بیشتر در  .1

 منزل و محل کار

 تمرین با چند نفر با هدف مشابه .2

برنامه های تلویزیونی آموزشی در زمینه  .3

 ورزش و فعالیت بدنی

 ستانتشویق دو .1

۷ 

 

1 

 

2 

 

2 

 مشکلات فرهنگی .1

 جو منفی حاکم بر منطقه زندگی .2

1 

1 

   مالی و اقتصادی
 هزینه بالا .1

 هزینه نکردن دولت برای ورزش .2

2 

1 

 مدیریتی

 در دسترس بودن مربی مطمئن و کاربلد .1

 نزدیک بودن محل تمرین به خانه .2

 آموزش خوب و انگیزه دادن مربی .3

در نظر گرفتن تشویق و تنبیه برای  .1

 رزش کردن و ورزش نکردنو

1 

1 

1 

2 

 نبود برنامه تمرینی مناسب .1

 عدم توجه به رشته مورد علاقه ام .2

 عدم دانش مربی .3

2 

 

1 

 

1 

 امکانات و تجهیزات
تعداد ابزار زیاد باشد تا برای استفاده از  .1

 آنها منتظر نماند
1 

 در درسترس نبودن اماکن ورزشی مناسب .1

 مشکلات بهداشتی در اماکن .2

 جهیزات ورزشیتخراب بودن  .3

1 

1 

2 
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 مرحله عمل

 فراوانی عوامل بازدارنده فراوانی عوامل تسهیل کننده متغیرها

 عوامل شخصی

 تناسب اندام .1

 دیده شدن به عنوان یک ورزشکار .2

 شاغل شدن به عنوان مربی و معلم ورزش .3

3 

2 

2 

دست یافتن به چند هدف )از جمله ورزش  .1

 کردن( در زندگی به طور همزمان دشوار است

 تغییرات آب و هوایی )سرد شدن هوا( .2

 تداخل فعالیت بدنی منظم با مسائل کاری .3

 آسیب دیدگی –بیماری  .1

1 

 

3 

3 

1 

 عوامل روانشناختی
 فرار از تنهایی و افسردگی .1

 احساس موفقیت .2

1 

1 
  

   اجتماعی فرهنگی

 نداشتن هم تیمی .1

جو بد و منفی رشته مورد علاقه ام و یا  .2

 باشگاه مورد نظر

2 

1 

 0 هزینه سنگین ورزش کل خانواده و ابزار .1   ی و اقتصادیمال

 مدیریتی

 دیده شدن حق ورزش در فیش حقوقی .1

شناساندن مربی های خوب و تخصص آن ها  .2

 از طرق مختلف )رسانه، سایت تخصصی و ...(

 تشویق مربی و مدیریت .3

3 

1 

 

1 

 

عدم توجه به توسعه قدرت و استقامت  .1

 همزمان با ورزش اصلی

 جامعه و مردم به ورزش و مسابقاتعدم اهمیت  .2

بی مدیریتی در سالن و عدم آموزش خوب  .3

 توسط مربی

 رفتار نامناسب مربی .1

1 

 

1 

1 

 

2 

 امکانات و تجهیزات
 توسعه کمی و کیفی اماکن ورزشی .1

 سالن و تجهیزات استاندارد باشند .2

1 

3 

استاندارد نبودن سالن و تجهیزات و  .1

 محدود بودن ابزار
2 

 مرحله ثبات

 فراوانی عوامل بازدارنده فراوانی عوامل تسهیل کننده یرهامتغ

 عوامل شخصی

 مطرح شدن به عنوان یک ورزشکار .1

 آمادگی بدنی بالا .2

 خوش پوش بودن با داشتن استایل مناسب .3

 موقعیت اجتماعی خوب و ارتباط با افراد .1

 رشد در یک خانواده ورزشی .0

1 

1 

0 

3 

1 

 بیماری -آسیب دیدگی .1

 خستگی .2

 مناسبخواب بد و نا .3

1 

2 

1 

 عوامل روانشناختی

 تخلیه انرژی منفی و حال خوب .1

 حس آرامش و خواب بهتر .2

 پیروزی -حس خوب بردن .3

 روحیه مبارزه طلبی .1

 اعتماد بنفس بالا .0

1 

0 

3 

2 

1 

 حس ناکافی بودن -ناامید شدن از آینده ورزشی .1
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وامل کننده به ع، بالاترین درصد فراوانی برای عوامل تسهیلتفکرمرحله پیشدهد در نشان می 1طور که جدول همان

طور خاص، داشتن مهارت در یک یا دو رشته ورزشی به عنوان عامل کلیدی شناسایی شد. شود؛ بهشخصی مربوط می

های ، و همچنین وجود برنامهروانیایی همچون آمادگی ذهنی و هعلاوه بر این، در زمینه عوامل روانشناختی، ویژگی

های مهم ذکر شدند. عوامل اقتصادی نیز در این زمینه تأثیرگذار بودند، اما کنندهورزشی در محل کار به عنوان تسهیل

ر این گروه ه دسایر عوامل نتوانستند تأثیرات مثبت چشمگیری را نشان دهند. در مقابل، عوامل بازدارنده شناسایی شد

سال، شغل  3۷بود. یکی از مصاحبه شوندگان )مرد،  ضعف قوای جسمانی به عنوان عامل شخصی خستگی و شامل

و عدم  ."من همیشه احساس خستگی دارم و به همین خاطر به ورزش کردن حتی فکر هم نمی کنم"آزاد( بیان کرد: 

فرهنگی بودند. همچنین، وضعیت اقتصادی ضعیف نیز به  فعالیت جامعه در زمینه ورزش به عنوان عوامل اجتماعی و

ی تفکر، فقدان انگیزه درونشده در مرحله پیشیکی از موانع اصلی شناسایی عنوان یک عامل بازدارنده مطرح گردید.

م. اشکنم که نیاز به ورزش داشته بمن اصلاً حس نمی"سال، کارمند( بیان کرد:  29)مرد، کنندگان بود. یکی از مشارکت

 (.3)مصاحبه شونده  "الان که راحتم و مشکلی ندارم، چرا باید خودم را اذیت کنم

دست آمد: در عوامل شخصی، یادگیری یک رشته ورزشی به کننده به، نتایج زیر برای عوامل تسهیلمرحله تفکردر 

سال، خانه دار( عنوان نمود:  32یکی از مصاحبه شوندگان زن ) ها شناسایی شد.کنندهترین تسهیلعنوان یکی از مهم

اگر تنها در یک رشته ورزشی مهارت داشتم، می توانستم با آن رشته ورزشی کمی خود را فعال نگه دارم. اما افسوس "

در عوامل روانشناختی، غلبه بر وسوسه تمرین نکردن به عنوان یک عامل  . "که در هیچ رشته ورزشی فعالیت نداشته ام

 مچنین در عوامل اجتماعی، ترغیب از سوی دوستان و آشنایان به عنوان عامل مؤثر شناخته شد.کلیدی مطرح گردید. ه

اگر دوستانی داشتم که می توانستم با آن ها ورزش کنم، "سال، کارمند( اشاره کردند که:  2۷مصاحبه شونده مرد )

در عوامل اقتصادی، شرایط  ."کرد شرایط زندگیم این قدر کسالت بار نبود. من به تنهایی هیچ موقع ورزش نخواهم

مالی مناسب و در عوامل مدیریتی، اجبار از سوی محل کار به عنوان اثرگذارترین عوامل ذکر شدند. در مقابل، در 
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بررسی عوامل بازدارنده، مشغله و کار زیاد به عنوان عامل شخصی اصلی شناسایی شد. در زمینه عوامل روانشناختی، 

سال، کارمند( بیان کردند:  39یکی از مصاحبه شوندگان زن )فی به عنوان مانع مطرح گردید. عدم اعتماد به نفس کا

من اعتماد به نفس کافی برای ورود به سالن ورزشی ندارم. حتما کسانی که آنجا هستند، همه آمادگی بدنی بالایی "

امل اجتماعی فرهنگی، عدم وجود همچنین در عو. "دارند و من از ورزش کردن با آن ها احساس خوبی نخواهم داشت

همراه و یار تمرینی به عنوان یک مشکل بزرگ شناسایی شد. در عوامل اقتصادی، مشکلات اقتصادی و در عوامل 

امکانات و تجهیزات، نبود امکانات لازم نیز به عنوان موانع شناخته شدند. سایر عوامل تأثیر چندانی بر روند ورزش 

های ورزش کمک کنند و به طراحی کنندهها و تسهیلتوانند به درک بهتر از چالشها مینکردن نداشتند. این یافته

 راهکارهایی برای بهبود فعالیت بدنی در جامعه کمک نمایند.

ترین اختصاص دارد. در این مرحله، نتایج نشان داد که سلامتی به عنوان یکی از مهم آمادگیسومین مرحله پژوهش به 

 یی شد. در زمینه عوامل روانشناختی، تغییر روحیه به عنوان یک عامل تأثیرگذار مطرح گردید.عوامل شخصی شناسا

ورزش، روحیه من را بهتر می کند وهمین برای من "سال، شغل آزاد( بیان کردند:  30یکی از شرکت کننده های مرد )

روزمره ندارم. اما نمی دانم چرا نمی کافی است. هفته هایی که ورزش نمی کنم، انرژی کافی هم برای انجام کارهای 

های تمرینی در منزل و محل کار به عنوان عوامل اجتماعی و همچنین، وجود محرک ."توانم به طور منظم ورزش کنم

ها در این نندهکترین تسهیلپذیری مربی مطمئن و کاربلد به عنوان یکی از مهمفرهنگی شناخته شد. در نهایت، دسترس

ماهر و متخصص در یک یا  و مربی گردید. از سوی دیگر، در بررسی عوامل بازدارنده، نبود امکانات مرحله ارزیابی

چند رشته ورزشی به عنوان عامل شخصی شناسایی شد. همچنین، ترس از آسیب و ترس از اجرای حرکات اشتباه، به 

د. در نهایت، در دسترس نبودن همراه احساس خجالت از تمسخر دیگران، به عنوان عوامل روانشناختی مطرح شدن

اماکن ورزشی مناسب به عنوان یکی از موانع در زمینه امکانات و تجهیزات شناسایی گردید. سایر عوامل تأثیر چندانی 

 بر روند آمادگی نداشتند. 

دن ش کننده شناسایی شده شامل موارد زیر است: در عوامل شخصی، تناسب اندام و دیده، عوامل تسهیلعملدر مرحله 

های مهم مطرح شدند. همچنین، دیده شدن حق ورزش در فیش حقوقی به به عنوان یک ورزشکار به عنوان محرک

ثلا یکی از شرکت متواند انگیزه بیشتری برای فعالیت بدنی ایجاد کند. عنوان یک عامل مدیریتی شناسایی گردید که می

اداره ما، هیچ تفاوتی بین فردی که ورزش می کند و کسی که  در"سال، کارمند( چنین عنوان کردند:  32کنندگان مرد )

ورزش نمی کند وجود ندارد. وقتی من ببینم ورزش کردن من به عنوان یک ارزش در اداره تلقی شده است، حتما با 

ند چیابی به در مقابل، عوامل بازدارنده در این مرحله به شرح زیر بودند: دست. "انگیزه بالاتری ورزش خواهم کرد

هدف )از جمله ورزش کردن( در زندگی به طور همزمان دشوار است و این مسئله به عنوان یک چالش شخصی مطرح 

همه از من انتظاراتی دارند که باید برآورده کنم. در چنین "سال، کارمند( بیان کرد:  21یک شرکت کننده زن ) گردید.

من سعی کرده ام که تاحد امکان به ورزش ادامه دهم. اما شرایطی فرصتی برای ورزش کردن باقی نمی ماند. اگرچه 

دیدگی به عنوان عوامل شخصی همچنین، بیماری و آسیب ."برخی اوقات فکر می کنم که دیگر توان این کار را ندارم

 های سنگین ورزش برای کل خانواده و هزینه تهیه ابزار و تجهیزاتتأثیرگذار شناسایی شدند. از سوی دیگر، هزینه
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ی ورزشی هاورزشی نیز به عنوان عوامل اقتصادی موانع جدی به شمار آمدند. سایر عوامل تأثیر چندانی بر روند فعالیت

 نداشتند. 

 کننده به شرح زیر شناسایی شد:، بالاترین درصد فراوانی برای عوامل تسهیلثباتدر مرحله 

ودن با داشتن استایل مناسب به عنوان دو عامل پوش بدر عوامل شخصی، مطرح شدن به عنوان یک ورزشکار و خوش

کلیدی برجسته شدند. در عوامل روانشناختی، حس آرامش و خواب بهتر و همچنین اعتماد به نفس بالا به عنوان 

من دیگر به "سال، شغل آزاد( بیان کرد:  30یکی از شرکت کنندگان مرد ) های مهم شناسایی گردیدند.کنندهتسهیل

ه ام. به من حس خوبی می دهد و احساس می کنم اعتماد به نفس بالاتری دارم. از این رو ورزش ورزش عادت کرد

در زمینه عوامل فرهنگی و اجتماعی، تشویق خانواده و جبران زحمات  ."برای من از خیلی کارهای دیگر مهم تر است

شی در مناطق مختلف شهر به عنوان عوامل های ورزآنان، امکان انجام ورزش با خانواده و فامیل، و افزایش تنوع رشته

ها نیز به عنوان عوامل بندی تمرینمؤثر مطرح شدند. در عوامل مدیریتی، دانش بالای مربی و انضباط در زمان

کننده مهم شناخته شدند. همچنین، در عوامل امکانات و تجهیزات، کیفیت بالای ابزار و فضای تمرین به عنوان تسهیل

های ورزشی نداشتند. در مقابل، عوامل بازدارنده در گردید. سایر عوامل تأثیر چندانی بر روند فعالیت عوامل مؤثر ذکر

دیدگی و بیماری به عنوان موانع اصلی شناسایی شدند. در این گروه به شرح زیر بودند: در عوامل شخصی، آسیب

های روانی مطرح گردیدند. در ه عنوان چالشعوامل روانشناختی، ناامید شدن از آینده ورزشی و حس ناکافی بودن ب

عوامل اجتماعی فرهنگی، طرز تفکر منفی اطرافیان به عنوان یک مانع بزرگ شناسایی شد. از لحاظ عوامل اقتصادی، 

مسائل اقتصادی ضعیف و در عوامل مدیریتی، ضعف در آموزش مربی و تغییر ساعات تمرین به عنوان موانع مطرح 

عوامل امکانات و تجهیزات، کیفیت پایین مجموعه ورزشی )مانند مکان تمرین و ابزار( و عدم شدند. همچنین، در 

های الیتریزی بهتر برای ارتقای فعتوانند به برنامهها میایمنی نیز به عنوان عوامل بازدارنده شناسایی شدند. این یافته

 ورزشی و بهبود شرایط ورزش در جامعه کمک کنند.

 ریگیبحث و نتیجه

تحقیق حاضر با هدف بررسی عوامل تسهیل کننده و بازدارنده فعالیت بدنی در هر کدام از مراحل پنج گانه تغییر رفتار 

، بالاترین تفکریشدر مرحله پنتایج نشان داد که تمرینی مبتنی بر مدل فرانظری رفتار تمرینی و به صورت کیفی انجام شد. 

شود، در حالی که عامل شخصی، ه به عامل روانشناختی آمادگی ذهنی مربوط میکننددرصد فراوانی برای عوامل تسهیل

داشتن مهارت در یک یا دو رشته ورزشی در رتبه بعدی قرار داشت. همچنین، بالاترین درصد فراوانی برای عوامل 

ن یک به عنوا بازدارنده، ضعف قوای جسمانی به عنوان یک عامل شخصی و انگیزه پایین برای ورزش و فعالیت بدنی

همانطور در نتایج یافت شد در اولین مرحله تغییر رفتار )مرحله پیش تفکر( عوامل  عامل روانشناختی شناسایی شد.

ی مانند های شخصاند که ویژگیروانشناختی و شخصی اثرگذاری بیشتری داشتند. در سطح فردی، مطالعات نشان داده

، آگاهی و آگاهی از مزایای فعالیت بدنی و خطرات عدم فعالیت (Graham et al., 2011)نگرش ها و باورهای مثبت 

)اعتماد به توانایی  ، و خودکارآمدی بالا(Ramezanzade & Arab Narmi, 2016; Xu et al., 2017)بدنی 

مشارکت بالاتر در فعالیت بدنی   (Ramezanzade & Arab Narmi, 2016; Xu et al., 2017) انجام رفتار
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. یکی دیگر از عوامل مهم درون فردی که بر پذیرش فعالیت (Avraham et al., 2024)کند بینی میمنظم را پیش

، (Deci & Ryan, 2012)بدنی تأثیر می گذارد، عوامل روانشناختی همانند انگیزه است. مطابق با تئوری خود مختاری 

یزه کنترل بیرونی( تمایل دارند که قصد، عملکرد و افرادی که دارای انگیزه خودمختار درونی بالایی هستند )به جای انگ

 ;Kalajas-Tilga et al., 2020; Nogg et al., 2021)حفظ فعالیت بدنی طولانی مدت بیشتری داشته باشند )

Ramezanzade & Arabnarmi, 2018). نرمی زاده و عرببه عنوان مثال رمضان(Ramezanzade & 

Arabnarmi, 2017; Ramezanzade & Arabnarmi, 2018) گیری استقلالی )خودمختار( نشان دادند که جهت

ال یک مطالعه اولیه نشان داد که اشک فتار ورزشی هستند.بینی کننده قصد تمرین و میزان رتمرین و خودکارامدی پیش

. (Hopkins et al., 2022)درونی، یکپارچه و شناسایی شده انگیزه با قدرت عادت قوی تر فعالیت بدنی مرتبط است 

های بدنی فقدان سرگرمی، موانع اصلی فعالیتنشان دادند که  (Martins et al., 2021)و همکاران  1مارتینزهمچنی 

 ک شایستگی تصویر بدنی است.انگیزه، و در

افراد معایب و مزایای تغییر رفتار تمرینی خود را می سنجند که این می تواند باعث شود آن ها در این در مرحله تفکر 

در این مرحله تحت عنوان  . گیر کردن((Patten et al., 2000)مرحله برای دوره های زمانی طولانی باقی بمانند 

. در طول این مرحله فرد هنوز ورزش (Prochaska et al., 1997)شناخته شده است  3یا تعویق رفتاری 2تفکر مزمن

. ویژگی اصلی افراد در این (Patten et al., 2000)کند اما آگاه است که این رفتارمنجر به مشکلاتی خواهد شد نمی

. یک فرد به (Prochaska et al., 1993)کند های مشکل را بررسی میحلمرحله این است که به طور جد راه 

ر این که نیروی انگیزاننده برای تغیی یابد اگر  درک کند که مزایای تغییر بر معایب آن می چربد ومرحله بعد راه می

این مرحله نشان نتایج  .(Ramezanzade & Arab Narmi, 2016)قوی تر از باقی ماندن و پابرجا بودن است 

بالاترین عامل تسهیل کننده و عامل شخصی مشغله و ترغیب از سمت دوستان و آشنایان داد عامل فرهنگی اجتماعی 

کار زیاد و روانشناختی اعتماد به نفس ناکافی بالاترین عامل بازدارنده مشارکت در فعالیت های بدنی و ورزشی هستند. 

اده و دوستان پیش بینی کننده قابل توجهی برای عملکرد فعالیت بدنی فرد در سطح بین فردی، حمایت اعضای خانو

همراستا با این نتایج، والاس و . (Brownson et al., 2001; Van Luchene & Delens, 2021)است 

اد در مراحل تغییر، افزایش نشان داد که حمایت اجتماعی به موازات پیشرفت افر (Wallace et al., 2000)همکاران 

نشان دادند که مراحل تغییر رفتار تمرینی به طور مثبتی  (Felton et al., 2000)یابد. همچنین فلتون و همکاران می

 با خودکارامدی، حمایت دوستان و لذت از تمرین مرتبط است.

های تمرینی بیشتر در منزل و محل کار به عنوان یک عامل فرهنگی اجتماعی شناخته در مرحله آمادگی، وجود محرک

بلیغات توانند شامل تبلیغات رسانه، تها میهای ورزشی دارد. این محرکشود که تأثیر قابل توجهی بر تسهیل فعالیتمی

زه کنند تا به راحتی و با انگیکمک میدر محل کار و انگیزه بخشی اعضاء خانواده و دوستان باشد. این عوامل به افراد 

نشان داد که  (Ramezanzade, 2016)زاده های بدنی بپردازند. همراستا با این نتایج، رمضانبیشتری به فعالیت

                                                             
1 Martins 
2. chronic contemplation 
3. behavioral procrastination 
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بینی کننده مرحله تغییر رفتار فرد است و بر نقش با اهمیت یشکنترل محرک )یکی از فرایندهای رفتاری تغییر( پ

ای ههای رفتاری مطلوب و ایجاد محیطی با محرکبدنی فرد، وجود جایگزینهای محیطی نسبت به فعالیتحساسیت

 بودن دردر مقابل، بالاترین عامل بازدارنده در این مرحله به ترتیب  عامل شخصی ماهر ن .کندتمرینی بسیار تأکید می

 هاییک یا چند رشته ورزشی و عامل روانشناختی ترس از آسیب دیدن بستگی دارد. عدم مهارت کافی در ورزش

های ورزشی شود. افرادی که احساس تواند باعث کاهش اعتماد به نفس و انگیزه برای شرکت در فعالیتمختلف می

ت در آن فعالیت خودداری کنند. همسو با این نتیجه، کنند در یک رشته ورزشی مهارت ندارند، ممکن است از شرکمی

، اثر یک مداخله کلاس درس مبتنی بر مرحله را بر سطوح تمرین بررسی نمود. شرکت  (Frenn et al., 2003) 1فرن

دقیقه ای طراحی شده برای افزایش دانش و مهارت را گذراندند. افراد در گروه های کوچک  10دگان چهار کلاس کنن

اجازه داشتند به فعالیت های مبتنی بر مرحله بپردازند.  نتایج حاصل از این تحقیق از مدل فرانظری حمایت نمود و 

نتقل شد.  همچنین ترس از آسیب دیدن یکی از موانع مرحله تغییر رفتار افراد با کسب مهارت، به مراحل بعدی م

اند، داشته های منفی قبلیتواند به ویژه در افرادی که تجربهدیدگی میاصلی برای بسیاری از افراد است. ترس از آسیب

بدنی،  ی فعالیتدهند که برای ارتقاها نشان میهای بدنی بازدارد. این یافتهها را از انجام فعالیتتأثیرگذار باشد و آن

 های مرتبطهای حمایتی و کاهش ترستوجه به عوامل فرهنگی اجتماعی و روانشناختی ضروری است. ایجاد محیط

 تواند به افزایش مشارکت در ورزش کمک کند.دیدگی میبا آسیب

نده در کنتسهیلنتایج این مطالعه در مرحله عمل نشان داد که توسعه کمی و کیفی اماکن ورزشی به عنوان یک عامل 

تواند به افزایش مشارکت افراد در ورزش شود. وجود امکانات و تجهیزات مناسب میهای ورزشی شناخته میفعالیت

کمک کند و شرایط بهتری برای تمرین و فعالیت بدنی فراهم آورد. به عنوان مثال، دسترسی به فضاهای ورزشی با 

راد را برای ورزش کردن افزایش دهد و به بهبود سلامت عمومی جامعه تواند انگیزه افکیفیت و تجهیزات مناسب می

ها های سنگین ورزش و تهیه ابزار به عنوان یک عامل بازدارنده شناسایی شد. این هزینهکمک کند. در مقابل، هزینه

بی لی در شرایط مناسهای ورزشی شوند، به ویژه برای افرادی که از نظر ماتوانند مانع از مشارکت افراد در فعالیتمی

تواند به کاهش انگیزه برای ورزش کردن ها میهای بالای تجهیزات ورزشی و عضویت در باشگاهقرار ندارند. هزینه

 های بدنی بازدارد.منجر شود و افراد را از فعالیت

ه ات و مطرح شدن بدر مرحله پایانی که مرحله ثبات است کیفیت بالا ابزار و  فضا خوب از عوامل امکانات و تجهیز

عنوان یک ورزشکار از عوامل شخصی از تسهیل کننده ها ورزش بودند. و عوامل بازدارنده شامل کیفیت پایین مجموعه 

ورزشی )مکان تمرین، ابزار و...( و عدم ایمنی، از عامل امکانات و تجهیزات و ضعیف بودن مربی از عوامل مدیریتی 

مرین کنند تا در محیطی مناسب و با تجهیزات کافی به تمناسب به ورزشکاران کمک می بودند. کیفیت بالا ابزار و فضاهای

 تواند به بهبود عملکرد ورزشی و افزایشو فعالیت بپردازند. وجود فضاهای ورزشی با کیفیت و تجهیزات مناسب می

ن افزایش اعتماد به نفس، تعییهای بدنی کمک کند. مطرح شدن به عنوان یک ورزشکار شامل انگیزه برای ادامه فعالیت

اهداف ورزشی و ایجاد انگیزه برای پیشرفت در رشته ورزشی خاص می باشد. ورزشکارانی که به عنوان یک ورزشکار 

                                                             
1. Frenn 
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مقابل  ها کمک کند. درتواند به بهبود عملکرد آنشوند، معمولاً از حمایت اجتماعی بیشتری برخوردارند که میشناخته می

له توانند مانع از پیشرفت ورزشکاران شوند. این مسئابزارهای موجود کیفیت پایینی داشته باشند، میاگر مکان تمرین و 

 های ورزشی از اهمیت بالاییدیدگی منجر شود. همچنین ایمنی در محیطتواند به کاهش انگیزه و افزایش خطر آسیبمی

 هایها را از ادامه فعالیتزشکاران منجر شود و آندیدگی ورتواند به آسیببرخوردار است. عدم وجود شرایط ایمن می

توانند ورزشی بازدارد. کیفیت مربیگری نیز یکی از عوامل مدیریتی مهم است. مربیانی که مهارت و تجربه کافی ندارند، نمی

منجر  نتواند به کاهش کیفیت تمرینات و عملکرد ورزشکارابه درستی ورزشکاران را راهنمایی کنند و این موضوع می

های ورزشی، توجه به کیفیت امکانات و تجهیزات، دهند که برای حفظ و ارتقای سطح فعالیتشود. این عوامل نشان می

 ایمنی محیط و کیفیت مربیگری ضروری است.

نتایج پژوهش حاضر نشان داد که اولویت عوامل تسهیل کننده و بازدارنده شرکت در فعالیت بدنی منظم در جوانان 

سمنان در مراحل مختلف تغییر رفتار تمرینی متفاوت است. بر این اساس، اولویت عوامل تسهیل کننده فعالیت استان 

بدنی در دو مرحله اول )پیش تفکر و تفکر( عوامل شخصی )مشغله، وقت و ...( و روانشناختی )خودکارامدی، انگیزه 

فرهنگی( و در -منزل و محل کار )عوامل اجتماعیو استقلال و ...(، در مرحله آمادگی وجود محرک های تمرین در 

دو مرحله پایانی )عمل و ثبات( عوامل مرتبط با امکانات و تجهیزات است. لذا بر اساس نتایج پژوهش حاضر، نوع 

مداخله به کار گرفته شده برای تغییر رفتار تمرینی افراد در مراحل مختلف تغییر رفتار می بایست متفاوت و متناسب 

 له ای باشد که فرد در آن قرار دارد.با مرح

 تقدیر و تشکر

 شرکت کنندگان در این مطالعه تشکر و قدردانی نماید.دانند از نگارندگان این پژوهش بر خود لازم می
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