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  تعيين رابطة بين خودكارامدي و مراحل تغيير رفتار تمريني در دانشجويانتعيين رابطة بين خودكارامدي و مراحل تغيير رفتار تمريني در دانشجويان
  

  جعفر محمديجعفر محمدي_ _   مرجان عادل قهرمانمرجان عادل قهرمان_ _   رضا شجيعرضا شجيع_ _   11الهام كريمي طرقبهالهام كريمي طرقبه

دكتري مديريت ورزشي دانشگاه تربيت مدرس تهران، دكتري مديريت ورزشي دانشگاه تربيت مدرس تهران، دانشجوي مقطع دانشجوي مقطع   ،،انشگاه پيام نور مشهدانشگاه پيام نور مشهدعضو هيأت علمي دعضو هيأت علمي د
  دانشجوي مقطع كارشناسي ارشد دانشگاه فردوسي مشهددانشجوي مقطع كارشناسي ارشد دانشگاه فردوسي مشهد، ، دانشگاه فردوسي مشهددانشگاه فردوسي مشهدتربيت بدني تربيت بدني كارشناس ارشد كارشناس ارشد 

  
  چكيده

ني در دانشجويان است و در نظر  ميان خودكارامدي و مراحل تغيير رفتار تمري هدف از انجام اين پژوهش، تعيين رابطة
. بيني كند دارد احتمال تغيير رفتار تمريني را نيز از طريق خودكارامدي، سازة كليدي تئوري شناختي اجتماعي باندورا پيش

شده توسط مك الي  و خودكارامدي تمرين ساخته) 1997كاردينال، (به اين منظور دو مقياس مراحل تغيير رفتار تمريني 
غير رشتة تربيت بدني دانشگاه فردوسي )  دانشجوي دختر266 دانشجوي پسر و 294( دانشجو 560اختيار در ) 1993(

 متخصصان و ثبات دروني مقياس خودكارامدي نيز در مطالعة مقدماتي توسطها  روايي محتوايي پرسشنامه. مشهد قرار گرفت
هاي مستقل، تحليل   گروهtاز آزمون همبستگي اسپيرمن، ها  براي تجزيه و تحليل داده.  تعيين شد76/0با آلفاي كرونباخ 

هاي پژوهش، بين خودكارامدي تمريني  براساس يافته. واريانس يكطرفه و آزمون تحليل رگرسيون گام به گام استفاده شد
كارامدي ضمن اينكه از طريق خود). >01/0P(داري وجود دارد  دانشجويان با مراحل تغيير رفتار تمريني آنان رابطة معني

  .بيني كرد توان احتمال تغيير مرحلة رفتار تمريني دانشجويان را نيز پيش مي

  

  هاي كليدي واژه
  .رفتار تمريني، خودكارامدي، دانشجويان

                                                            
 Email : e_karimi_t @ yahoo.com                                                   ۰۹۱۵۳۱۵۳۶۴۱   :تلفن :  نويسندة مسئول ‐11
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  مقدمه

فعاليت بدني منظم نقش مهمي در سلامت و كيفيت زندگي افراد در طول عمر دارد و بر همين اساس، 
هاي سني مختلف از اهميت بسزايي برخوردار است  ني در بين جوامع و گروهارزيابي و شناخت سطوح فعاليت بد

ويژه  تحركي و اضافه وزن در اقشار مختلف جامعه به آمار نااميدكنندة مربوط به شيوع مصرف سيگار، بي). 9(
اي ها براي ارائة راهكاره دانشجويان موضوعي است كه ذهن پژوهشگران را به خود مشغول ساخته است و تلاش

ها و دانش  ها، دانشجويان را با مهارت اينكه تا چه حد محيط دانشگاه). 22(اثربخش در اين راستا ادامه دارد 
هاي بدني فراهم  هايي برابر را براي مشاركت منظم دانشجويان در فعاليت  زندگي سالم آشنا كرده و فرصتكسب
  .شود زمينه يادآور مياي است كه انجام تحقيقات بيشتر را در اين  كند، مسئله مي

هاي رفتاري دانشجويان  هاي بدني و سلامتي مرتبط با ويژگي هاي بسياري براي بررسي سطوح فعاليت تلاش
 2باندورا 1شدة نظرية شناختي اجتماعي توان به كاركردهاي اثبات از اين ميان مي). 37 و 14(انجام شده است 

هاي مناسب باليني  اي ورزشي دانشجويان و توسعة مداخلهعنوان ملاكي براي درك رفتاره به) 1997، 1986(
براساس اين نظريه، تغيير رفتار و حفظ آن تابعي از ). 18(هاي بدني اشاره كرد  براي شروع و حفظ فعاليت

و انتظارهاي مربوط به ) خودكارامدي يا انتظار كارامدي(انتظارهاي فرد دربارة توانايي خود در انجام رفتار معين 
انتظار كارامدي به باور يا ادراك افراد از استعدادهايشان . است) انتظارهاي نتيجه(ة حاصل از انجام آن رفتار نتيج

 نتيجه دلالت –در انجام فعاليت يا رفتار معين مربوط است و انتظارات نتيجه بر درك افراد نسبت به ارتباط رفتار 
  ).5(دارد 

طور  اين سازه به.  است3رية شناختي اجتماعي، خودكارامديطور كه اشاره شد، سازة كليدي در نظ همان
، ترك عادت )17(ها به منظور بهبود سلامتي در رفتارهاي مختلفي مانند كاهش وزن  گسترده به توصيف تلاش

خودكارامدي همچنين به توضيح چگونگي ادراكات فرد از . پردازد مي) 11 و 10(و خودمراقبتي ديابت ) 35(
و از چهار منبع اولية ) 4(پردازد  هاي احساسي مي رفتار، سطح انگيختگي، الگوهاي فكري و واكنشتوانايي تغيير 

                                                            
1  - Social Cognitive Theory 
2  - Bandura 
3  - Self - efficacy 
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هاي اجرا، تشويق كلامي يا دلگرمي از طرف ديگران، الگوسازي اجتماعي يا تجربيات جايگزيني و  پيشرفت
هاي ادراكي رفتار مرتبط با  در حال حاضر بسياري از مدل). 5(گيرد  ها يا حالات فيزيكي نشأت مي همچنين نشانه

سلامتي، خودكارامدي را به عنوان عامل اثرگذار بر پذيرش، حفظ و تغيير رفتار مرتبط با دامنة وسيعي از 
  ).40 و 4(گيرند  رفتارهاي بهبود سلامتي مانند پرداختن به فعاليت بدني منظم در نظر مي

هاي فرد  را مشتق شده است، به باورها يا قضاوت كه از نظرية شناختي اجتماعي باندو1خودكارامدي تمريني
براساس نظرية شناختي اجتماعي، الگوي عليّ ). 4(شود  هاي خود در انجام فعاليت بدني منظم گفته مي به توانايي

شناختي، عاطفي و (سه جانبة رفتار، محيط و فرد به ارتباط متقابل بين رفتار، تأثيرات محيطي و عوامل فردي 
هاي بدني اشاره  شناختي مرتبط با ورزش و فعاليت ه به ادراك فرد براي توصيف كاركردهاي روانك) بيولوژيك

جانبه، بر انگيزش و  با تكيه بر اين استدلال كه افراد در نظام عليت سه) 1997(باندورا ). 19(كند  دارد، تأكيد مي
هاي مهم   فرد را كه يكي از فرضيهگذارند يك بعدي بودن اثر محيط بر رفتار و عملكرد رفتار خود اثر مي

بر همين اساس داشتن دانش، مهارت و دستاوردهاي قبلي فرد، ). 4(شناسان رفتارگرا بود، رد كرد  روان
هاي خود است كه بر  هاي مناسبي براي رفتار تمريني آنها نيستند بلكه باور فرد نسبت به توانايي كننده بيني پيش

شدة تمريني به اين معني است كه فرد  خودكارامدي درك. گذارد وي تأثير ميمشاركت ورزشي و رفتار تمريني 
تواند در شرايط مختلف با هر سطحي از مهارت، مشاركت ورزشي خود را به نحو احسن  به اين باور رسيده كه مي

يافته و منظم را   درصد افرادي كه برنامة آمادگي يا تمريني سازمان50شده،  بر پاية تحقيقات انجام). 5(ادامه دهد 
شك هنوز تمامي ساز و كارهاي مربوط به  بي). 31 و 12(شوند  كنند طي شش ماه از برنامه خارج مي آغاز مي

شروع و تداوم موفق فعاليت بدني منظم به خوبي درك نشده و مبناي نظري قوي كه در آن ارتقاي مشاركت 
  .يجاد نشده استهاي بدني مؤثر نشان داده شده باشد، ا افراد در فعاليت

. اند هايي هستند كه در اين پژوهش مورد توجه قرار گرفته خودكارامدي و مراحل تغيير رفتار تمريني مؤلفه
با پنج ) 1983 (3براساس مدل نظري تغيير رفتار پروچاسكا و ديكلمنت) SEBC (2مراحل تغيير رفتار تمريني

                                                            
1  - Exercise self - efficacy 
2  - Stages of Exercise Behavior Changes 
3  - Prochaska and Diclemente 
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 تمايل به داشتن تمرين 2، تفكر)ر شش ماه آيندهعدم تمايل به داشتن تمرين منظم د (1تفكري مرحلة پيش
داشتن تمرين  (4، شروع) روز آينده30تمايل به داشتن تمرين منظم در  (3، آمادگي)منظم در شش ماه آينده

مشخص شده است و نشان ) داشتن تمرين منظم براي بيشتر از شش ماه (5و ثبات) منظم براي كمتر از شش ماه
آميز هر فرد در مرحلة آمادگي سازگار با  احل تغيير رفتار تمريني، موجب حضور موفقيتدهد كه استفاده از مر مي

  ).28 و 27(شود  تمرين خود مي

 و 41، 20، 16(در تحقيقات بسياري وجود رابطة مثبت ميان خودكارامدي و فعاليت بدني تأييد شده است 
شناختي است كه فعاليت بدني را  ة عوامل بومبر پاية تحقيقات، خودكارامدي، عامل فردي در ميان مجموع). 43

اين در حالي است كه حفظ فعاليت بدني منظم به منبع انگيزش اجتماعي و فردي ). 15(دهد  تحت تأثير قرار مي
، خودكارامدي )2004(براساس تحقيقات مؤسسة ملي ديابت آمريكا ). 36(مرتبط با خودكارامدي بستگي دارد 

سازد و  رحلة رفتار تمريني، موجبات ارتقاي سلامت و بهبود سبك زندگي را فراهم ميتمريني همراه با تغيير م
، افرادي كه )2005( و همكاران 6هاي ديشمن براساس يافته). 34(دهد  مشاركت ورزشي منظم افراد را افزايش مي

پذيري   و چالشتعهد بيشتري به تداوم فعاليت بدني منظم خود دارند، از خودكارامدي بالاتري برخوردارند
كنندة  بيني پيش ، خودكارامدي)2002( و همكاران 7هاي ليت يافته براساس). 13(دهند  بيشتري را از خود نشان مي

شود و احتمال تغيير رفتار تمريني را به  هاي بدني محسوب مي قوي مشاركت منظم افراد بزرگسال در فعاليت
دهد كه بين  نيز نشان مي) 2008 (8حقيق لي و لافرينتايج ت). 25(كند  بيني مي داري پيش صورت معني

نتايج پژوهش ). 23 ( دار و مستقيم وجود دارد خودكارامدي، تناوب و سطح فعاليت بدني افراد رابطة معني
كه خودكارامدي و رفتار تمريني را در ) 2008( و همكاران 10و همچنين رودگرز) 2002(   و همكاران9بلانچارد

داري  دهد كه بين خودكارامدي تمريني دانشجويان دختر و پسر تفاوت معني ردند، نشان ميدانشجويان بررسي ك
                                                            
1  - Pre - contemplation 
2  - Contemplation 
3  - Preparation 
4 - Action 
5  - Maintenance 
6  - Dishman 
7  - Litt 
8  - Lee and Laffrey 
9  - Blanchard 
10  - Rodgers 
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وجود دارد و اين در حالي است كه خودكارامدي تمريني دانشجويان دختر غيرورزشكار از دانشجويان پسر 
خودكارامدي بيني رفتار تمريني از طريق  بر قابليت پيش) 2008(رودگرز ). 39 و 6(غيرورزشكار كمتر است 

  ).39(تأكيد كرده است 

تعيين رابطة ميان خودكارامدي و مراحل تغيير رفتار تمريني در حاضر، طور كلي هدف از انجام پژوهش  به
بيني تغييرات رفتار تمريني را از طريق خودكارامدي تمريني بررسي  دانشجويان است و در نظر دارد احتمال پيش

 گسترش آن در جامعه، همواره مزايا و موانع بسياري به دنبال دارد كه بديهي است ارتقاي سلامتي و. كند
نكتة حائز ). 42(شناختي بسياري است  شناخت واقعي آنها نيازمند توجه به متغيرهاي محيطي، رواني و جمعيت

ند هاي فردي باش اهميت آن است كه اين موانع و پيامدهاي مطلوب، بيش از آنكه تحت تأثير تجربيات و ويژگي
اي است كه اهميت نظرية شناختي اجتماعي و سازة خودكارامدي  تحت تأثير خودكارامدي هستند و اين مسئله

بيني كنندة رفتار تمريني، به محققان  شك شناسايي دقيق عوامل پيش بي). 22(شود  را بيش از پيش يادآور مي
بود و افزايش مشاركت تمريني اقشار مختلف منظور به دهد كه تداخلات ساختاري مؤثرتري را به اين امكان را مي

  ).32(ويژه دانشجويان طراحي كنند  جامعه به

  

   تحقيـق روش

  روش پژوهش و ابزار گردآوري اطلاعات

منظور دستيابي به اهداف پژوهش، از  به. اي است  مقايسه–پژوهش حاضر از نوع تحقيقات همبستگي و علّي 
اي   خودكارامدي تمريني استفاده شد، ضمن اينكه پرسشنامهدو مقياس مراحل تغيير رفتار تمريني و

شناختي چون جنسيت، سن، مقطع تحصيلي، سال ورود به  آوري اطلاعات جمعيت ساخته نيز براي جمع محقق
  .ها قرار گرفت دانشگاه و همچنين رشتة تحصيلي طراحي شد و در اختيار آزمودني
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  مقياس مراحل تغيير رفتار تمريني

ساخته شده است، تغييرات رفتار تمريني افراد را در ) 1997 (1اي كه توسط كاردينال  گزينه5 اين مقياس
تمايل براي داشتن (، تفكر )در شش ماه آينده نداشتن قصد براي داشتن تمرين منظم(تفكري  پنج مرحلة پيش

داشتن (، شروع )دهتمايل به داشتن تمرين منظم در سي روز آين(، آمادگي )تمرين منظم در شش ماه آينده
مورد ارزيابي قرار ) داشتن تمرين منظم براي بيشتر از شش ماه(و ثبات ) تمرين منظم براي كمتر از شش ماه

ها را انتخاب كردند و اين انتخاب  ها براساس ميزان تمرين منظم خود، يكي از گزينه آزمودني). 8(دهد  مي
اين ابزار پيش از اين توسط . مريني آنان در نظر گرفته شدكنندة مرحلة تغيير رفتار ت عنوان شاخص تعيين به

 براي آن 79/0بر روي نمونة دانشجويان ايراني استفاده شده و آلفاي كرونباخ ) 1387(طباطبائيان و همكاران 
ه فعاليت بدني سشايان ذكر است منظور از تمرين منظم در اين پژوهش، دست كم سه جل). 1(گزارش شده است 

  ).21( دقيقه بود 20 هر جلسه در هفته و

  مقياس خودكارامدي تمريني

ساخته شده است كه براساس مقياس ده ) 1993(اي خودكارامدي تمريني توسط مك آلي   گزينه7مقياس 
). 26(دهد   حداكثر خودكارامدي را نشان مي700كمي شده و امتياز صفر حداقل و امتياز ) 100صفر تا (ارزشي 

طور  گرفت توسط محقق و تعدادي از استادان مجرب به اولين بار در كشور مورد استفاده قرار مياين ابزار كه براي 
ثبات دروني مقياس نيز در مطالعة مقدماتي با . جداگانه ترجمه و بعد از برگردان مجدد، محتواي آن تأييد شد

ي تمريني در تحقيق حاضر نيز منظور تعيين روايي سازه، مقياس خودكارامد به.  تعيين شد76/0آلفاي كرونباخ 
 و كرويت 753/0 به مقدار KMO2هاي  دار آزمون مقادير معني. هاي تحليل عاملي تأييدي استفاده شد از روش
استفاده از ). P = 001/0(، قابليت مقياس براي انجام تحليل عالمي را تأييد كردند 306/1526 به مقدار 3بارتلت

  . درصد را استنباط كرد332/45 و واريانس تراكمي 173/3ش ويژه ، وجود عامل باارز4چرخش واريماكس

  
                                                            
1  - Cardinal 
2  - Kaiser – Meyer Olkin 
3  - Barttlet Test of Sphericity 
4  - Varimax 
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  جامعه و نمونة آماري

 سال 32 تا 18با دامنة سني )  دانشجوي دختر266 دانشجوي پسر و 294( نفر 560نمونة نهايي پژوهش 
سي مشهد به ارشد و دكتري دانشگاه فردو بودند كه از ميان جامعة آماري كلية دانشجويان كارشناسي، كارشناسي

ضمن اينكه . هاي مذكور در اختيار آنان قرار گرفت اي انتخاب شدند و پرسشنامه گيري تصادفي طبقه روش نمونه
دانشجويان رشتة تربيت بدني و علوم ورزشي به واسطة احتمال تأثيرگذاري رشتة تحصيلي بر رفتار تمريني، از 

  .ميان جامعة آماري حذف شدند

  هاي آماري روش

 اسميرنوف و –هاي كولموگروف  ها كه با استفاده از آزمون ها و همگني واريانس به نرمال بودن دادهباتوجه 
دست آمد، براي تعيين رابطة ميان متغيرهاي پژوهش، از آزمون همبستگي اسپيرمن، براي مقايسة  لون به

حل تغيير رفتار تمريني از هاي مستقل و به تفكيك مرا  گروهtخودكارامدي تمريني به تفكيك جنسيت از آزمون 
ضمن اينكه از .  استفاده شد>05/0Pداري  هاي تحليل واريانس يكطرفه و تعقيبي بنفروني در سطح معني آزمون

بيني احتمال تغيير رفتار تمريني دانشجويان از طريق  آزمون تحليل رگرسيون گام به گام نيز براي پيش
  .آزمون تعقيبي بنفروني، قابليت اين آزمون در تعديل درجات بودعلت انتخاب . خودكارامدي تمريني استفاده شد

  

  تحقيـقهاي  يافتهنتايج و 

 و 327// 88/121هاي پژوهش، ميانگين نمرة خودكارامدي تمريني دانشجويان پسر  براساس يافته
رحلة  در م65/261 درصد دانشجويان با ميانگين خودكارامدي 8/24.  است328 // 48/133دانشجويان دختر 
 درصد 7/20 در مرحلة تفكر، 64/409 درصد دانشجويان با ميانگين خودكارامدي 4/20تفكر،  رفتار تمريني پيش

 در مرحلة شروع و در 05/354 درصد با ميانگين خودكارامدي 1/14 در مرحلة آمادگي، 25/325با ميانگين 
ر مرحلة ثبات پيوستار مربوط به رفتار  د58/412 درصد دانشجويان با ميانگين خودكارامدي تمريني 20نهايت 

، تغييرات رفتار تمريني و ميانگين خودكارامدي تمريني دانشجويان را به 1 و نمودار 1جدول . تمريني قرار دارند
  .دهند تفكيك جنسيت و مراحل رفتار تمريني نشان مي
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 تفكيك جنسيت و مراحل  تغييرات رفتار تمريني و ميانگين خودكارامدي تمريني دانشجويان به_ 1جدول 
  تغيير رفتار

تغييرات رفتار   ثبات  شروع  آمادگي  تفكر  پيش تفكر
  پسر  دختر  پسر  دختر  پسر  دختر  پسر  دختر  پسر  دختر  تمريني جنسيت

  68  44  33  46  50  66  62  52  81  58  فراواني

  112  79  116  114  139  فراواني كل

ميانگين 
  مدياودكارخ

44/258  95/263  300  74/317  312  80/341  379  48/318  13/426  327  

  589/412  05/354  258/325  649/309  654/261  مدي كلاخودكار

  28/122  14/105  12/119  51/115  42/117  ستاندارداانحراف 

  

100
150
200
250
300
350
400
450

پيش تفکر  تفکر  آمادگی   شروع  ثبات  

ن)
گي
يان
(م

ی 
رين
تم

ی 
مد
ارا
ودک
خ

دانشجويان دختر 
دانشجويان پسر

  
   خودكارامدي تمريني دانشجويان به تفكيك جنسيت و مراحل تغيير رفتار تمريني. 1شكل 
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ارشد   كارشناسي، 94/335دكارامدي تمريني دانشجويان مقطع دكتري دهند ميانگين نمرة خو ها نشان مي يافته
همچنين بين خودكارامدي تمريني دانشجويان با مراحل تغيير رفتار .  است40/333 و كارشناسي 84/303

اي مربوط به همبستگي ميان ه  آماره2جدول ). r ،001/0=P=401/0(داري وجود دارد  تمريني آنان رابطة معني
  .دهد ها و جنسيت نشان مي ي و مراحل تغيير رفتار تمريني را به تفكيك كل آزمودنيخودكارامد

  

 آمارهاي مربوط به همبستگي ميان خودكارامدي و مراحل تغيير رفتار تمريني دانشجويان به _ 2جدول 
  ها و جنسيت تفكيك كل آزمودني

  سطح معني داري  )r(ضريب همبستگي   متغير

  001/0**  401/0  )كل آزمودني ها(ني  رفتار تمري–خودكارامدي 

  001/0**  404/0  )دانشجويان پسر( رفتار تمريني –خودكارامدي 

  001/0**  410/0  )دانشجويان دختر( رفتار تمريني –خودكارامدي 

  .  معني دار است>P 01/0در سطح ** 

، با )t ،07/0=P=159/0(داري وجود ندارد  بين خودكارامدي تمريني دانشجويان دختر و پسر تفاوت معني
تفكر، تفكر و آمادگي تغيير رفتار تمريني و دانشجويان دختر در مراحل  اين حال دانشجويان پسر در مراحل پيش

بين خودكارامدي تمريني دانشجويان به تفكيك . دهند شروع و ثبات، ميانگين نمرة بيشتري را از خود نشان مي
كه براساس نتايج آزمون تعقيبي، اين ) F ،038/0=P=278/3(داري وجود دارد  مقطع تحصيلي تفاوت معني

ضمن اينكه بين خودكارامدي تمريني . ارشد است  تفاوت ميان دانشجويان مقاطع كارشناسي و كارشناسي
). F ،001/0=P=608/27(شود  داري مشاهده مي دانشجويان به تفكيك مراحل تغيير رفتار تمريني تفاوت معني

تفكر و ثبات رفتار تمريني  عقيبي، بين خودكارامدي تمريني دانشجوياني كه در مراحل پيشبرپاية نتايج آزمون ت
، اين در )>05/0P(داري وجود دارد  قرار دارند، با دانشجويان حاضر در ديگر مراحل رفتار تمريني تفاوت معني

داري  وع تفاوت معنيحالي است كه بين خودكارامدي تمريني دانشجويان حاضر در مراحل تفكر، آمادگي و شر
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هاي مربوط به مقايسة خودكارامدي تمريني دانشجويان به تفكيك   آماره3جدول ). <05/0P(شود  مشاهده نمي
  .دهد مراحل تغيير رفتار تمريني و مقطع تحصيلي را نشان مي

ر هاي مربوط به مقايسة خودكارامدي تمريني دانشجويان به تفكيك مراحل تغيير رفتا آماره_ 3جدول 
  تمريني و مقطع تحصيلي

  متغير
منبع 
  تغييرات

مجموع 
  مربعات

ميانگين 
  سطح معني داري F  مربعات

  9/376522  1506092  بين گروه ها

  مراحل تغيير رفتار تمريني  289/13638  7569251  درون گروه ها

    9075342  كل

608/27  **001/0  

  699/52791  4/105583  بين گروه ها  مقطع تحصيلي 

  696/16103  8969759  درون گروه ها  

    9075342  كل  

278/3  *038/0  

  .  معني دار است>P 05/0در سطح * 

  .  معني دار است>P 01/0در سطح ** 

بيني احتمال تغيير مرحلة رفتار  منظور پيش شده در تحليل رگرسيون كه به  هاي مشاهده براساس يافته
 16 ارائه شده است، 4 انجام گرفت و جزييات مربوط به آن در جدول تمريني با استفاده از خودكارامدي تمريني

). R2=16/0(شود  درصد واريانس مربوط به تغيير مرحلة رفتار تمريني با متغير خودكارامدي تمريني مشخص مي
دهد كه اين متغير با   نشان ميtتوجه به آمارة  با) B=341/1(همچنين ضريب تأثير خودكارامدي تمريني 

  .كند بيني مي  درصد تغييرات مربوط به مراحل رفتار تمريني دانشجويان را پيش99ان اطمين
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بيني تغيير  هاي آماري پيش هاي مربوط به مدل رگرسيون، تحليل واريانس و مشخصه آماره_ 4جدول 
  مرحلة رفتار تمريني از طريق خودكارامدي

 شاخص

  متغير/ مدل 
SS Ms  F  P  R  R2  SE  

  01/190  01/190  رگرسيون

  77/1  544/992  باقيمانده
79/106  **001/0  401/0  161/0  33/1  

B  SEB  Beta  t  P  
  خودكارامدي

341/1  156/0 401/0 61/8 **001/0 

  .  معني دار است>P 01/0در سطح ** 

  

  گيري بحث و نتيجه

ين مسئله نشان ها، ميانگين نمرة خودكارامدي تمريني دانشجويان در حد متوسطي است و ا برپاية يافته
هاي خود براي انجام فعاليت بدني منظم در حد  هاي دانشجويان در مورد توانايي دهد كه باورها و قضاوت مي

گونه تمايلي براي  تفكر و افرادي كه هيچ اين در حالي است كه دانشجويان حاضر در مرحلة پيش. متوسط است
د از خودكارامدي تمريني كمتري در مقايسه با پرداختن به فعاليت بدني منظم در شش ماه آينده ندارن

دانشجويان حاضر در ديگر مراحل تغيير رفتار تمريني برخوردارند و با ارتقاي مرحلة رفتار تمريني و نزديك شدن 
اند، خودكارامدي تمريني  به مرحلة ثبات كه در آن دانشجويان براي بيشتر از شش ماه داراي فعاليت بدني منظم

ضمن اينكه دانشجويان دختر در مرحلة ثبات و دانشجويان پسر در مرحلة آمادگي تغيير رفتار . بديا افزايش مي
به هر حال با تغيير مرحلة رفتار . دهند تمريني، ميانگين نمرة خودكارامدي تمريني بيشتري را از خود نشان مي

يان متغيرهاي مذكور مؤيد اين مسئله دار م يابد و وجود رابطة معني تمريني، خودكارامدي تمريني نيز افزايش مي
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دار ميان خودكارامدي تمريني دانشجويان به تفكيك مراحل تغيير  هاي مذكور وجود تفاوت معني يافته. است
رفتار تمريني، اهميت باورها و انتظارهاي خودكارامدي دانشجويان را در گرايش، ارتقا و حفظ فعاليت بدني منظم 

رسد كه تمايل  در همين راستا به نظر مي. ورزد گيزشي خودكارامدي تمريني تأكيد ميشود و بر نقش ان يادآور مي
هاي لازم براي انجام و تداوم  شرط به داشتن فعاليت بدني منظم و فراهم بودن شرايط محيطي، تنها پيش

د فراين(مشاركت ورزشي نيستند بلكه نظام خودكنترل و خودتنظيم حاكم بر احساسات و رفتارهاي فرد 
و تحمل ابهام در افراد را كاهش ) 5(است كه او را در انتخاب تصميمات صحيح و باثبات ياري داده ) شناختي

توان افزايش خودكارامدي را دليلي بر افزايش انگيزة دانشجويان در پرداختن به فعاليت  رو مي از اين). 2(دهد  مي
عنوان متغيري انگيزشي با عملكرد، رفتار تمريني  بدني منظم دانست و چنين استنباط كرد كه خودكارامدي به
دانشجوياني كه در مرحلة ثبات تغيير رفتار ). 39(دانشجو و حتي محيط و محركات اطراف وي مرتبط است 

اند كه از  تمريني قرار دارند، شايد از اين نظر موفق به حفظ فعاليت بدني منظم خود براي بيشتر از شش ماه شده
 توانايي خود براي پيگيري رفتار تمريني خود در هر شرايطي برخوردار بوده و از نتايج مورد باور قوي نسبت به

و ) 2008(، لي و لافري )2005(هاي مذكور با نتايج ديشمن و همكاران  يافته. انتظار اين رفتار آگاه هستند
  ).39، 23، 13(همخواني دارد ) 2008(همچنين رودگرز و همكاران 

داري وجود ندارد و اين  ا، بين خودكارامدي تمريني دانشجويان دختر و پسر تفاوت معنيه پاية يافته بر
از دلايل ناهمخواني، نقطة اثر مشترك ). 39(ناهمخوان است ) 2008(هاي رودگرز و همكاران  مسئله با يافته

گروه دانشجويان شناختي، عاطفي، اجتماعي، رواني و فيزيولوژيك پرداختن به فعاليت بدني منظم در هر دو 
ضمن اينكه دانشجويان پسر در مرحلة آمادگي و دانشجويان دختر در مرحلة ثبات، ميانگين . دختر و پسر است

رسد براي دانشجويان دختر انتظار نتيجه و براي  نظر مي به. دهند نمرة خودكارامدي بيشتري را از خود نشان مي
  .برخوردار است اهميت بيشترياز دانشجويان پسر انتظار كارامدي 

دهد كه بين خودكارامدي تمريني دانشجويان به تفكيك مراحل تغيير رفتار تمريني تفاوت  ها نشان مي يافته
داري وجود دارد و دانشجويان مقاطع دكتري و كارشناسي از خودكارامدي تمريني بهتري نسبت به  معني

ثبات فكري، شغلي و شناخت بهتر دانشجويان از دلايل اين مسئله . ارشد برخوردارند دانشجويان كارشناسي
  .دكتري و نيز كمتر بودن اشتغالات ذهني و تحصيلي دانشجويان كارشناسي نسبت به كارشناسي ارشد است
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. كند بيني مي ها، خودكارامدي تمريني احتمال تغيير مراحل رفتار تمريني دانشجويان را پيش برمبناي يافته
 25(دست آمده از تحليل رگرسيون نسبت به ديگر تحقيقات مشابه  ب تعيين بهاين در حالي است كه ميزان ضري

هاي ليت و  يافتة مذكور با يافته. دهد بيني را كاهش مي كمتر است و اين مسئله قدرت اطمينان پيش) 39و 
  .همخواني دارد) 2008(و همچنين رودگرز و همكاران ) 2002(همكاران 

با انجام و حفظ فعاليت بدني منظم در دانشجويان مرتبط است و زمينة طور كلي، خودكارامدي تمريني  به
توان احتمال تغيير  ضمن اينكه از طريق خودكارامدي مي. سازد ايجاد تغييرات در رفتار تمريني را فراهم مي

گيري  رهرساني، به شود با اطلاع برهمين اساس پيشنهاد مي. بيني كرد مرحلة رفتار تمريني دانشجويان را نيز پيش
دانشگاهي، شناخت لازم نسبت به  هاي ورزشي درون از واحد تربيت بدني عمومي دانشجويان و همچنين برنامه

 بدني منظم در دانشجويان ايجاد شود و تقويت لازم در راستاي بهبود  پيامدهاي مطلوب پرداختن به فعاليت
شايان ذكر است . اليت بدني منظم صورت گيردمنظور پرداختن به فع ادراكات مرتبط با توانايي دانشجويان به

تر و همچنين شناخت بهتر نسبت به  اي، پژوهشگران را در دستيابي به نتايج دقيق انجام تحقيقات مداخله
  .سازد كاركردهاي پيدا و پنهان نظرية شناختي اجتماعي باندورا ياري مي
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