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 مقدمه

ها نشان پژوهش. ترین عامل در تأمین سلامت انکارناپذیر استعنوان مهماگرچه نقش فعالیت جسمانی به

دقیقه تمرین با شدت متوسط در بیشتر روزهای  33)اند که اغلب افراد توصیۀ رایج برای فعالیت جسمانی هداد

ها بر عواملی باشد که تحرکی، باید تمرکز پژوهشحال، باتوجه به شیوع بیبا این(. 39)کنند را رعایت نمی( هفته

 . دهندمیانگیزۀ افراد را برای پذیرش و حفظ شیوۀ زندگی فعال افزایش 

های مؤثر فهم درست انگیزه. انگیزش یکی از متغیرهای شناختی مهم در شروع و استمرار تمرین است

فهم . کندمانی و تداوم آن، بینشی را در مورد کاهش فعالیت جسمانی ایجاد میسگیری برای فعالیت جتصمیم

انگیزش حالتی درونی (. 91)هد کرد تر انگیزه فعالیت جسمانی به محققان و مروجان بهداشت کمک خواعمیق

عنوان ساختارهای انگیزش درونی و بیرونی به. بخشدکند و تداوم میه رفتار را تحریک و هدایت میکاست 

 –، نظریۀ انتظار (9195وینر، ) 9های انگیزشی معاصر مطرح است، مانند نظریۀ اسنادزیربنایی تعدادی از نظریه

، نظریۀ (333 دسی و راین، ) 3گری خودتعیین، نظریۀ (331 نکز و اکسلز، ، ویگفیلد، تا9199فدر )  ارزش

و ( 336 سی، اندرمن و آندرمن، ، می9111الیوت، ) 5، نظریۀ دستیابی به هدف(333 زیمرمن، ) 1خودکارامدی

 (.96( )331 ، سیمونز، وانستین کیسته و لنز،  919دی وولدر، لتر، ) 6نظریۀ زمان آینده

ا ینوجوانان، دانشجویان  ،های زیاد در مورد انگیزش و فعالیت جسمانی، بیشتر تحقیقاترغم پژوهشبه

اند، در نتیجه در مورد انگیزش برای های سنی بررسی کردههای بزرگسالان را بدون توجه به تفاوتزیرگروه

 (.99)فعالیت جسمانی در طول زندگی بزرگسالان اطلاعات کمتری در دست است 

، ممکن است چارچوب مفیدی برای فهم ارتباط انگیزۀ فعالیت جسمانی و (SDT)گری یننظریۀ خودتعی

هاست و امروزه از جمله ترین نظریه، این نظریه از جامع( 33 )  براساس نظر پینتریچ و شانک(. 9 )رفتار باشد 

                                                           
1 - Attribution theory 

2 - Expectancy - value 
3 - Self – Determination theory (SDT) 

4 - Self – efficacy theory 
5 - Achievement goal theory 

6 - Future time perspective (FTP) 

7 - Pintrich and Schunk (2002) 
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مانند تربیت بدنی، های مختلف های انگیزشی است که به لحاظ تجربی تأییدشده و با موفقیت در حوزهنظریه

مطابق این نظریه، آمادگی جسمانی (. 3)سیاست، مراقبت بهداشتی، مذهب و آموزش عمومی استفاده شده است 

اند شوند، در حالی که زیبایی جسمانی و جذابیت، هدف بیرونی بندی میعنوان هدف درونی طبقهو سلامت به

(91 .)SDT انگیزش  ، انگیزش بیرونی غیرارادی9انگیزگیشامل بی کند کهیک پیوستار انگیزشی را ارائه می ،

 (.9شکل ( )9)است  1و انگیزش درونی 3بیرونی ارادی

 

 انگیزش درونی انگیزة بیرونی خودکار انگیزة بیرونی کنترل شده بی انگیزگی

    
 ارادة فردی قوی                                                                                                        ارادة فردی ضعیف

 

 گریپیوستار انگیزشی خودتعیین – 9شکل 

به شرکت در هیچ نوع فعالیت که مانند کسی . ای در فرد وجود نداردانگیزگی هیچ نوع انگیزهدر حالت بی

گیرد که تحت تأثیر صورت می ایشدهانگیزش بیرونی، غیرارادی، براساس رفتارهای کنترل. ورزشی مایل نیست

هایی چون دراز و های خویش به همکاران، فعالیتنظر دیگران است، مانند فردی که برای نشان دادن توانایی

انجام را در انگیزش بیرونی ارادی، فرد برای منافع شخصی رفتاری . دهدرا انجام می... نشست، شنا، بارفیکس و 

... پذیری و های روزمره، تمرینات استقامتی، انعطافر، کسب توانایی در فعالیتمنظوبرای مثال فردی به. دهدمی

دلیل علاقۀ ذاتی و لذت بردن از فعالیت آنها یابد که فرد بهانگیزش درونی در رفتارهایی نمود می. کندرا اجرا می

ونی در فعالیت خاصی بیشتر براساس این نظریه، هرچه سهم انگیزش بیرونی ارادی و انگیزش در. دهدرا انجام می

 (. )باشد، احتمال شرکت فرد و تداوم رفتار بیشتر خواهد بود 

                                                           
1 - Amotivation 

2 - Non – self – determined extrinsic motivation 

3 - Self – determined extrinsic motivation 

4 - Intrinsic motivation 
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تنها چارچوبی برای شناسایی عوامل انگیزشی است بلکه تأثیر این عوامل بر انگیزش گری نهنظریۀ خودتعیین

انواع مختلف انگیزش را  این چارچوب همچنین بررسی نتایج. کندانگیزشی را نیز تحلیل میدرونی، بیرونی و بی

(. 35)های سنی است این نظریه مبنای مناسبی برای بررسی انگیزۀ فعالیت جسمانی در گروه(. 5)سازد میسر می

آموزان و دانش)های سنی جوان اکثر تحقیقات، کاربرد نظریۀ مذکور را در مورد فعالیت جسمانی گروه

در  SDTی خالی تحقیقاتی در زمینۀ کاربرد پیوستار انگیزشی در این راستا، جا. اندبررسی کرده( دانشجویان

در این زمینه، تحقیقات انجام . ویژه در کشور ما مشهود است، به(برای مثال کارمندان)های سنی بالاتر مورد گروه

مر را گرفته بر روی جوانان حاکی از آن است که انگیزش بیرونی ارادی و انگیزش درونی، افراد دارای فعالیت مست

اما آیا این تمایز در مورد بزرگسالان نیز کاربرد (. 99و   9)کند تحرک متمایز میا کمیتحرک خوبی از افراد بیبه

رسد انگیزۀ درونی کسب لذت هم در جوانان و هم در سالمندانی که تمرین مستمر دارند، نظر میدارد؟ اگرچه به

ویژه در گری در بزرگسالان و بهکامل انگیزشی نظریۀ خودتعیین، چگونگی کارکرد پیوستار (99)مورد توجه است 

 .کارمندان نیازمند بررسی بیشتر است

  نظریۀ تغییر رفتار بهداشتی( 3 )صورت تجربی بررسی شده نظریۀ دیگری که بیش از بیست سال است به

خود که شامل ( فعالیت جسمانی) دهد که براساس آن، فرد باتوجه به رفتاراین نظریه پیوستاری را ارائه می. است

هریک از این طبقات یک مرحله را تشکیل . گیردرفتار واقعی یا تمایل به رفتار است، در یکی از طبقات قرار می

 :مراحلی که برای فعالیت جسمانی ذکر شده، عبارتند از. دهدمی

 (ییر وضعیت نداردگونه فعالیتی وجود ندارد و فرد تمایلی به تغهیچ)  مرحلۀ پیش از تفکر.9

 (هیچ فعالیتی وجود ندارد اما فرد به تغییر وضعیت تمایل دارد)  مرحلۀ تفکر.  

 (قدری فعالیت وجود دارد اما در حد مطلوب نیست)  مرحلۀ آمادگی. 3

 (ماه ششمدت کمتر از شده بهفعالیت در حد استاندارد توصیه)  مرحلۀ عمل. 1

                                                           
1 - Transtheoretical of health behavior change (TTM) 

2 -  Precontemplation 

3 - Contemplation 

4 - Preparation 

5 - Action 
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 (. ( )مدت حداقل شش ماهشده بهاستاندارد توصیهفعالیت در حد )  مرحلۀ استمرار. 5

با این حال، نقش انگیزش (.   ، 9 )از این نظریه برای بررسی الگوی فعالیت جسمانی استفاده شده است 

 .درونی و بیرونی در سطوح مختلف فعالیت بدنی که به آن اشاره شد، در کارمندان بررسی نشده است

و ( فعالیت جسمانی)کنندۀ مهمی در رفتار جنسیت متغیرهای تعدیل اند که سن وتحقیقات نشان داده

های درونی و بیرونی برای فعالیت جسمانی باید متغیرهای رو، بررسی انگیزهازاین(. 6 ، 1 ،  )انگیزش هستند 

ایش سن همچنین با افز(. 35)یابد ظاهراً انگیزۀ بیرونی با افزایش سن کاهش می. سن و جنسیت را نیز در برگیرد

از نظر جنسیت، تحقیقات در مورد (.   )ممکن است از احساس لذتبخش بودن فعالیت جسمانی کاسته شود 

و « کسب آمادگی»های بیرونی ارادی و نیز انگیزه« تصویر بدنی»های بیرونی دهد که انگیزهزنان نشان می

ل به شرکت در فعالیت جسمانی در مردان با وجود این، تمای. در زنان بیشتر از مردان است« وابستگی اجتماعی»

ها در سطوح مختلف فعالیت جسمانی بدیهی است که تشخیص نوع انگیزه(.  )مسن بیش از زنان مسن است 

در نتیجه، تحقیق بر . ریزی برای تشویق افراد به فعالیت جسمانی تأثیر دارددر برنامه( ن و جنسیتسبراساس )

پرواضح است . نمایدهای آنها برای پرداختن به ورزش ضروری میدرک انگیزه منظورهای گوناگون بهروی جمعیت

ریزی و ترغیب آحاد مردم به فعالیت جسمانی و فراغتی توان در برنامههای مختلف میکه با شناخت انگیزۀ گروه

آورد بلکه یهایی از این دست نه تنها اطلاعات ارزشمندی را برای محققان فراهم مپژوهش. تر عمل کردموفق

های مؤثر تأکید شود که متصدیان امور ورزش و سلامت برای جلب افراد به تحرک جسمانی، بر انگیزهموجب می

 .های افراد طرح و اجرا کنندهای خویش را براساس انگیزهکرده و برنامه

ه به انگیزش توان باتوجبراساس آنچه گذشت، هدف اولیۀ پژوهش حاضر پاسخ به این پرسش بود که آیا می

را در کارمندان متمایز ساخت؟ ( غیرفعال، فعال، تمرین مستمر)درونی و بیرونی، سطوح فعالیت جسمانی عمومی 

آیا انگیزش درونی و بیرونی ارادی، گروه تمرین مستمر را از گروه غیرفعال یا افراد .9: ها عبارتند ازسایر سؤال

 ها و سطوح فعالیت جسمانی تأثیر دارد؟ جنسیت بر ارتباط انگیزه آیا سن و.  سازد؟ کار متمایز میفعال تازه

                                                           
1 - Maintenance 
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کند و افزایش انگیزۀ درونی و بیرونی در این تحقیق فرض بر این بود که انگیزش سطوح فعالیت را متمایز می

همچنین فرض شد که ارتباط متغیرهای انگیزشی مذکور تحت . ارادی ارتباط مثبتی با فعالیت جسمانی دارد

 .گیردکنندۀ سن و جنسیت قرار میر متغیرهای تعدیلتأثی

این . در مورد کارمندان دانشگاه آزمون شد 0در این پژوهش قابلیت اجرای پرسشنامۀ انگیزشی ورزشی

با . گری در جوانان طراحی شده استپرسشنامه برای سنجش انگیزۀ فعالیت جسمانی براساس نظریۀ خودتعیین

 .برد آن در مورد کارمندان بررسی شدحال، در این پژوهش کاراین

 

 روش تحقیق

 هاآزمودنی

 915دلیل ناقص بودن، کنار گذاشته شد و پرسشنامه به 91. ارمند در این تحقیق شرکت کردندک 951

تمام . بود( SD ،33=X=  9/6) سال 3  – 56ها دامنۀ سنی آزمودنی. بررسی شد( زن  6مرد و  9 )پرسشنامه 

 .درصد متأهل بودند  9/9درصد آنها مجرد و   1/9وقت مشغول کار بوده و رت تمامصوها بهآزمودنی

ها عبارت دیگر، به آزمودنیبه. های فعالیت جسمانی، و ورزش به یک معنی استفاده شددر این تحقیق از واژه

، باغبانی، دویدن سواریروی تند، دوچرخههایی مانند پیادهتفهیم شد که ورزش و فعالیت جسمانی شامل فعالیت

ملایم، شنا کردن، وزنه زدن تمرینی یا هرگونه فعالیتی است که اجرای آن موجب حداقل افزایشی در ضربان 

که درحالی. شده استریزیهای برنامهطور کلاسیک، مراد از ورزش فعالیتهرچند به. شودتنفس یا قلب می

 (.6 )شود نی بزرگ است که موجب مصرف انرژی میهای عضلامنظور از فعالیت جسمانی هرگونه حرکت گروه

 ابزار تحقیق

افراد به بروز درجات مختلفی از  ، 3 (TTM)مطابق مدل انتقال نظری  :2ای رفتارمقیاس تغییر مرحله( الف

مرحلۀ . 9: دانداین مدل پنج مرحله را مفروض می. آمادگی یا شرکت فعال در فرایند تغییر رفتار گرایش دارند

                                                           
1 - Exercise motivation inventory – 2 (EMI-2) 

2 - Transtheoretical of health behavior chanage 

3 - Transtheoretical model (TTM)  
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افرادی که در حال تفکر دربارۀ )مرحلۀ تفکر .  ؛ (کنندنمی فکرافرادی که دربارۀ تغییر رفتارشان (از تفکر پیش 

اند یا در حال افرادی که تصمیم به تغییر گرفته)مرحلۀ آمادگی . 3 ؛(اندتغییر رفتار خود ظرف شش ماه آینده

اند، اما برای مدت کمتر از ا رفتار خود را تغییر دادهافرادی که آشکار)مرحلۀ عمل . 1 ؛(تلاش برای تغییر رفتارند

اند و این تغییرات را به مدت بیش از افرادی که آشکارا رفتار خویش را تغییر داده. مرحلۀ استمرار. 5، (شش ماه

 براساس. (6)اند تحقیقات متعدد کاربرد مراحل مدل تغییر را در حوزۀ ورزش تأیید کرده. اندشش ماه حفظ کرده

. شوندهای غیرفعال، فعال و تمرین مستمر تقسیم میها از نظر شدت فعالیت جسمانی به گروهاین مدل، آزمودنی

براساس . استفاده شد«  Exercise Stage of change scale »برای تعیین مراحل تغییر رفتار از مقیاس 

پاسخ به سؤالات . شوندبندی میقهطب( که ذکر آن گذشت)این مقیاس، افراد در مراحل مختلف تغییر رفتار 

ها، مراحل مقیاس تغییر رفتار به سه طبقه در نهایت باتوجه به پاسخ آزمودنی. صورت بلی یا خیر استمقیاس به

تمرین )، تمرین مستمر (ماه 6فعالیت کمتر از )، فعال (مراحل پیش از تفکر و تفکر)غیرفعال . 9: خلاصه شد

 (.ماه 6منظم بیش از 

در روز انجام ( یا بیشتر)دقیقه  33از فعالیت فیزیکی منظم در این مطالعه، فعالیتی است که در هر بار منظور 

ای لازم نیست که فعالیت جسمانی شدید باشد بلکه باید به اندازه. گیرد و حداقل چهار روز در هفته تکرار شود

سواری در ی مانند قدم زدن سریع، دوچرخههایباشد که ضربان قلب یا سطح تنفس را قدری افزایش دهد، فعالیت

 .گیرندا شدت مشابه، در این دسته قرار میبهای هوازی، کار یا هر فعالیت دیگری اوقات فراغت، ورزش

؛ مظلومی،  939برای نمونه آقاملایی، طوافیان و زارع، )روایی و پایایی این مقیاس در تحقیقات مختلف 

حال در این مطالعه نیز برای تعیین روایی و با این. تأیید شده است(  و  9)( 393 دارایی و یاسینی اردکانی، 

-پایایی، ابتدا مقیاس به فارسی ترجمه شد و سپس در مورد روایی محتوایی آن و اینکه آیا مفاهیم موجود به

ستفاده شد و های روانشناسی و تربیت بدنی در این مورد ااند یا خیر، از نظر متخصصان گروهدرستی ترجمه شده

این مقیاس مجدداً به انگلیسی ترجمه شده و با اصل آن . بعد از اعمال تغییراتی در آن، مقیاس نهایی تهیه شد

( آزمون مجدد –آزمون )بازآزمون  –پایایی مقیاس به روش آزمون . مقایسه شد که دارای مفاهیم یکسانی بود

از مراحل تغییر قرار داشت یکسان بود و بدین ترتیب  در هر دو مرحله، نسبت افرادی که در هریک. تأیید شد

 .باتوجه به تشابه نتایج در دو مرحله، پایایی پرسشنامه تأیید شد
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 مقیاس انگیزش ورزشی( ب

برای ( EMI-2)شدۀ مقیاس انگیزش ورزشی دیگر ابزار مورد استفاده در این پژوهش، نسخۀ اصلاح

در میان ( گریبراساس نظریۀ خودتعیین)های بیرونی و درونی زهاین مقیاس برای تمایز انگی. کارمندان بود

مقیاس (.  )کار گرفته شد ورزشکاران سطوح مختلف، مردان و زنان و جوانان در سطوح مختلف رفتار ورزشی، به

صورت های دارای شش گزینه، که بهکنندگان باید به گویهشرکت. گویه است 59مقیاس و خرده 91مذکور شامل 

در « کاملاً درست است»تا « اصلاً درست نیست»ها از دامنۀ این گویه. دادنداند، پاسخ میلیکرت مرتب شده طیف

یکی از استادان منظور پرهیز از خطای احتمالی در ترجمه، به. ابتدا پرسشنامه به فارسی ترجمه شد .نوسان است

کننده با عنوان هماهنگدر نهایت یک نفر به. ه کردشنامه را دوباره به انگلیسی ترجمسهای پرگویهزبان انگلیسی 

برای تعیین روایی سازه از روش . کرد های فارسی و انگلیسی، پرسشنامۀ نهایی را آمادهکنار هم قرار دادن ترجمه

-این خرده(. 3جدول )مقیاس تأیید و بررسی شد استفاده شد که در نتیجه شش خرده 0تحلیل عاملی تأییدی

هیجانی  –سلامت و آمادگی، وضعیت ظاهری، کنترل وزن، کنترل استرس، فواید اجتماعی : رتند ازها عبامقیاس

گیری های کنترل وزن و وضعیت ظاهری، اندازهانگیزۀ بیرونی غیرارادی با استفاده از خرده مقیاس. و کسب لذت

-رونی ارادی، با استفاده از مقیاسانگیزۀ بی. گیرندها در معرض قضاوت دیگران قرار میزیرا این ویژگی. شودمی

به این دلیل که این . شودگیری میهیجانی اندازه –های سلامت و آمادگی، کنترل استرس و فواید اجتماعی 

انگیزش درونی نیز با . های فردی هستند و به تأیید یا قضاوت دیگران وابسته نیستندها بیانگر ارزشانگیزه

-سنجد که بهمقیاس احساسات مثبتی را میزیرا این خرده. شودگیری میندازها« لذت»مقیاس استفاده از خرده

برای برآورد پایایی از روش آلفای کرونباخ استفاده شد . دهدهنگام شرکت فرد در فعالیت جسمانی به او دست می

 .انجام گرفت LISRELافزار تحلیل عاملی با استفاده از نرم(. 9جدول )

 های مقیاس انگیزش ورزشیسازه ضریب پایایی – 0جدول 

 خرده مقیاس/سازه
سلامت و 

 آمادگی

کنترل 

 استرس

 فواید

 لذت ظاهر کنترل وزن هیجانی  –اجتماعی 

 092/1 977/1 029/1 039/1 025/1 39/1 آلفا

 4 9 4 00 5 01 تعداد گویه

                                                           
1 - Confirmatory factor analysis 
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 روش آماری

ن متغیرهای وابسته در نظر گرفته عنوابه( دست آمده از تحلیل عاملینگیزه بهاشش )متغیرهای انگیزشی 

. گیری شدندمتغیرهای مستقل سطح فعالیت، سن و جنسیت، نیز برای بررسی آثار اصلی و تعاملی اندازه. شدند

شامل تمامی متغیرهای مستقل و همۀ متغیرهای  ،3( سطح فعالیت)×   ( جنسیت)×  3( طبقات سنی)طرح 

بر داشتن متغیر یا متغیرهای مستقل با بیش از یک در این حالت علاوه باتوجه به اینکه. بود( هاانگیزه)وابسته 

 .استMultivariate ANOVA (MANOVA)متغیر وابسته سر و کار داریم، مدل مورد بررسی 

در این تحقیق باتوجه به معنادار نبودن اثر تعاملی سطوح فعالیت، جنسیت و سن، روش آماری تحلیل 

های برای بررسی جداگانه تأثیرات هریک از متغیرهای مستقل در انگیزه( ANOVA)متغیره واریانس تک

. استفاده شد Games - Howellهمچنین برای بررسی تأثیرات اصلی از آزمون تعقیبی . مختلف استفاده شد

 شایان ذکر است که عملیات. سازدپذیر میهایی را که اندازۀ آنها مساوی نیست، امکاناین آزمون مقایسۀ گروه

 .انجام گرفت SPSS 16افزار آماری با استفاده از نرم

 

 ی تحقیقهایافتهنتایج و 

دهد که نشان می  جدول . نتایج نشان داد که تعداد زیادی از افراد مورد بررسی، شیوۀ زندگی غیرفعال دارند

 .دهندستمر انجام میصورت مها تمرینات را بهدرصد آزمودنی 39که درحالی. درصد افراد، غیرفعال هستند  9/5

ها معنادار نبود، اما ی فعالیت جسمانی، جنسیت و سن بر انگیزهلاثر تعام MANOVAبا استفاده از آزمون 

=  339/3)، جنسیت (p ،9   =df ،599/  ( =99/3 = )F=  331/3)تأثیر هریک از متغیرهای فعالیت جسمانی 

p ،9   =df ،3 /1 ( =911/3 = )F ) و سن(333/3  =p ،9   =df ،59/  ( =  1/3 = )F )صورت جداگانه بر به

در این راستا، . خوبی درک کردتوان این تأثیرات را بهمی 5و  1های که با مراجعه به جدول .ها معنادار بودانگیزه

هیجانی در گروه تمرین مستمر بیشتر  –دهد که انگیزۀ کنترل استرس، لذت و فواید اجتماعی نشان می 5جدول 

در زنان بیشتر از « وضعیت ظاهری»و « کنترل وزن»از سوی دیگر، انگیزۀ . ز دو گروه فعال و غیرفعال استا

همچنین انگیزۀ کنترل وزن با . از زنان برترند« هیجانی –فواید اجتماعی »اما مردان در انگیزۀ . مردان است
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مسن تر کمتر ، بیشتر و در گروه سنی (سال 3  – 1 )تر یعنی در گروه سنی جوان. یابدافزایش سن کاهش می

 .است

های کنترل استرس، کسب لذت و فواید نشان داد که انگیزه( Univariate)متغیره تحلیل واریانس تک

خوبی این ارتباطات را به  شکل . با سطح فعالیت ارتباط دارند( P > 35/3)طور معناداری هیجانی به –اجتماعی 

 .ها در گروه تمرین مستمر بیش از دو گروه دیگر استشود که این انگیزهحظه میدر این شکل ملا. دهدنشان می

نشان داد که بین گروه فعال و گروه تمرین مستمر در انگیزۀ فواید  Games - Howellآزمون تعقیبی 

های کنترل استرس و بین گروه تمرین مستمر و گروه غیرفعال در انگیزه( >35/3P)هیجانی  –اجتماعی

(35/3<P ) و کسب لذت(35/3<P)ها در گروه دهد که میانگین این انگیزهنشان می 5جدول . ، تفاوت جود دارد

 . عبارت دیگر، گروه تمرین مستمر از انگیزۀ بیشتری برخوردارندبه. تمرین مستمر بیشتر است

( سال 33 – 31و  3  – 1 )تر دیگر نتایج حاکی از آن است که انگیزۀ کنترل وزن در دو گروه سنی جوان

و « کنترل وزن»از سوی دیگر، انگیزۀ (. P > 35/3)است ( سال 31بیشتر از )تر بیشتر از گروه سنی مسن

در مردان بیش از « هیجانی –فواید اجتماعی »و انگیزۀ ( P > 35/3)در زنان بیشتر از مردان « وضعیت ظاهری»

 (.5جدول )مردان تفاوت معناداری مشاهده نشد ها بین زنان و در دیگر انگیزه(. P > 35/3)زنان است 

 فراوانی مراحل تغییر رفتار ورزشی و تبدیل به سطوح فعالیت – 2جدول 

 درصد فراوانی سطح فعالیت

 0/52 75 (پیش از تفکر و تفکر)غیرفعال 

 2/09 29 (ماه 9فعالیت کمتر از )فعال 

 90 44 (ماه 9فعالیت بیش از )تمرین مستمر 
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 های پرسشنامة انگیزش ورزشیبار عاملی گویه – 9جدول 

 گویه ها/ خرده مقیاس ها 
 بار عاملی 

0 2 9 4 5 9 

       سلامت و آمادگی 

      595/1 حفظ انعطاف پذیری

      491/1 تر شدنقوی

      557/1 تر شدنچابک

      537/1 افزایش استقامت

      717/1 حفظ سلامت در حد مطلوب

      757/1 اس سلامت بیشتراحس

      702/1 داشتن بدن سالم

      454/1 تقویت عضلات

      090/1 داشتن وضعیت بدنی خوب

      020/1 نیروبخش بودن ورزش

       هیجانی –فواید اجتماعی 

     900/1  هاشناخت توانایی

     523/1  های خویش با دیگرانمقایسة توانایی

     524/1  کارهایی که دیگران از اجرایشان ناتوانند انجام دادن

     450/1  های شخصیتوسعة مهارت

     439/1  پیدا کردن دوستان جدید

     520/1  خودم را با معیارها شخصی بسنجم

     590/1  تفریح فعالی با دیگران داشته باشم

     442/1  های فردیمقابله با چالش

     992/1  هایم به دیگراننشان دادن ارزش

     491/1  کند تا برای رسیدن به آنها تلاش کنماهدافی را ایجاد می

     554/1  زیرا دوست دارم در مسابقات ورزشی پیروز شوم
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 بار عاملی گویه های پرسشنامة انگیزش ورزشی _ 9ادامة جدول 

 گویه ها/ خرده مقیاس ها 
 بار عاملی 

0 2 9 4 5 9 

       کنترل وزن

    935/1   کاهش وزن

    325/1   کمک به کنترل وزن

    425/1   های اضافیکمک به سوزاندن کالری

    501/1   داشتن اندام مناسب

       کنترل استرس

   779/1    کنترل استرس

   975/1    رهایی از تنش

   707/1    کاهش فشار روانی

   794/1    کردن ایجاد فضایی برای فکر

   040/1    رفتهبازیابی انرژی ازدست

       لذت

  930/1     شود از کارهایم احساس لذت کنمورزش کردن سبب می

  752/1     شودورش سبب ایجاد رضایت در من می

  790/1     تجربة فعالیت ورزشی لذتبخش است

  940/1     شود احساس خوبی داشته باشمورزش سبب می

       وضعیت ظاهری

 499/1      تر به نظر برسم برای اینکه جذاب

 947/1      تر به نظر برسم برای اینکه جوان

 531/1      کنم برای بهبود وضعیت ظاهری ورزش می

 .اندحذف شده 4/1های دارای بار عاملی کمتر از گویه 



 درونی در گرایش بزرگسالان به فعالیت جسمانی نقش انگیزش بیرونی و

  

 

93 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 سطوح فعالیت میانگین توزیع انگیزه ها در _  2شکل 

 

 برای تأثیرات سطح فعالیت، جنسیت و طبقات سنی بر انگیزش ANOVAدر آزمون  Fهای نسبت – 4جدول 

 متغیر وابسته

 متغیر مستقل

Univariate 

سلامت و 

 آمادگی
 کنترل وزن

وضعیت 

 ظاهری
 لذت کنترل استرس

فواید اجتماعی 

 هیجانی –

 3/2* 14/9* 95/4* 534/1 92/2 30/1 سطح فعالیت

 93/9* 505/1 9/9 15/9* 05/9* 105/1 جنسیت

 009/1 537/1 010/1 027/0 90/5** 295/1 طبقة سنی

 *15/1 P<  ، **10/1 P< 
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 ها در سطوح متغیرهای فعالیت، سن، جنسیتمیانگین انگیزه – 5جدول 

 متغیر وابسته

 

 متغیر مستقل

N 
سلامت و 

 آمادگی

کنترل 

 وزن

وضعیت 

 ظاهری

کنترل 

 استرس
 لذت

فواید 

اجتماعی 
– 

 هیجانی

 X 

 سطح فعالیت

 9/2 75/9(9) 27/9(9) 39/2 02/9 7/9 70 غیرفعال. 0

 33/0(9) 19/4 44/9 35/2 27/9 39/9 29 فعال.2

 7/2(2) 27/4(0) 05/9(0) 93/2 91/9 09/9 44 تمرین مستمر.9

 جنسیت
 00/2(2) 05/9 29/9 17/9(2) 09/9 (2) 01/9 99 زن. 0

 59/2(0) 10/4 92/9 99/2(0) 91/9(0) 09/9 70 مرد . 2

 طبقة سنی

0 .23-21 45 74/9 (9)00/9 03/2 07/9 75/9 47/2 

2 .93-91 55 02/9 (9)7/9 37/2 54/9 39/9 90/2 

 21/2 10/4 71/9 94/2 74/2(2و0) 07/9 29 < 93. 9

 ی مستقل تفاوت معنادار بین انگیزه های سطوح مختلف متغیرها( 3)،( )،(9)

 

 گیری و نتیجه بحث

های درونی و بیرونی، سطوح فعالیت هدف اولیۀ پژوهش حاضر، بررسی این موضوع بود که چگونه انواع انگیزه

دومین هدف، بررسی امکان استفاده . سازنددر بزرگسالان را متمایز می( غیرفعال، فعال، تمرین مستمر)جسمانی 

های فعالیت جسمانی براساس نظریۀ ن برای سنجش دامنۀ انگیزهاز مقیاس انگیزش ورزشی در بزرگسالا

 .بود« گریخودتعیین»

مقیاس را برای نمونۀ ، شش خرده(مقیاسخرده 91شامل )تحلیل عاملی تأییدی مقیاس انگیزش ورزشی 

شده، اصلاح این ابزار. دست آمدها بهمقیاسهمچنین پایایی درونی قابل قبولی برای خرده. مورد بررسی نشان داد

گیری انگیزش درونی و اشکال خاصی از انگیزش بیرونی ارادی و غیرارادی برای پرداختن به منظور اندازهبه

در واقع، آنچه ما در این تحقیق . فعالیت بدنی مورد استفاده قرار گرفت تا هدف اولیۀ این تحقیق را نشان دهد

در این راستا، تحقیقات (. 9مثلاً )ان و نوجوانان متفاوت بود یافتیم، کمی با تحقیقات انجام گرفته بر روی جوان
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دهند که دلایل شرکت افراد در فعالیت جسمانی در خلال دورۀ جوانی، میانسالی و سالمندی ممکن نشان می

های زندگی، اهداف و وضعیت سلامت در طول زمان، متفاوت باشد ها، مسئولیتاست در نتیجۀ تغییر ارزش

تواند آغازی بر استفادۀ این مطالعه می. مقیاس مذکور نیازمند آزمودن و رواسازی بیشتری استهرچند (. 3 )

-خوبی متمایز میاز سوی دیگر، نتایج نشان داد که نوع انگیزش، سطوح فعالیت را به. جدید از این مقیاس باشد

 –س و فواید اجتماعی کنترل استر)و انگیزش بیرونی ارادی ( کسب لذت)سازد و افزایش انگیزش درونی 

دهند که انگیزش درونی همبستگی زیادی با ها نشان میپژوهش. با فعالیت بدنی ارتباط مثبتی دارد( هیجانی

سال، انگیزۀ شرکت خود در فعالیت  99 – 61همچنین مشخص شده که بزرگسالان (. 31)فعالیت جسمانی دارد 

از (. 1)اند بخش یافتهیازها دانسته یا اینکه ذاتاً آن را لذتها، اهداف و نجسمانی را همخوانی فعالیت با ارزش

سوی دیگر، شرکت درازمدت در فعالیت جسمانی نیازمند انگیزش بیرونی از نوع ارادی است و در مقابل، افرادی 

ر د(. 1 )کنند تمرکز دارند، کمتر در فعالیت جسمانی شرکت می( غیرارادی)های بیرونی که بر نتایج و انگیزه

، 36)بخش در فعالیت بدنی بزرگسالان ذکر شده است عنوان عامل مهم انگیزهادبیات پژوهشی، کسب لذت به

که ملاحظه شد، میانگین انگیزۀ کسب لذت با افزایش میزان فعالیت افزایش گونهدر این پژوهش، همان(.  3

ها و سطوح مورد بررسی میانگین کلیۀ گروه نظر از وجود یا نبود تفاوت معنادار، این انگیزه دریافت، البته صرف

های جسمانی و قدرت دهندۀ توجه عمومی به انگیزۀ کسب لذت در فعالیتبالایی را داشت که این موضوع نشان

 .بیشتر متمایزکنندۀ این انگیزه است

ترس و فواید کنترل اس)های مذکور این فرضیه را که مداخله برای افزایش میزان انگیزش بیرونی ارادی یافته

بندی به تمرین همراه خواهد در بزرگسالان، با افزایش شرکت و پای( کسب لذت)و درونی ( هیجانی –اجتماعی 

 .کندبود، تأیید می

عنوان یک هیجان همراه با تجربۀ فعالیت بدنی شایان ذکر است که در پژوهش حاضر انگیزۀ کسب لذت به

با این حال، در برخی موارد (. 39)، نوعی انگیزش درونی است گریتعیینخودبررسی شد که براساس نظریۀ 

. تواند نوعی انگیزش بیرونی ارادی باشد، همانند مواقعی که فواید بیرونی رفتار ورزشی مدنظر استکسب لذت می

بر این اساس، پیشنهاد . برای مثال لذت بردن از روابط اجتماعی یا گوش دادن به موسیقی هنگام فعالیت بدنی
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عنوان یک انگیزۀ عنوان نوعی انگیزۀ درونی و هم بهشود در تحقیقات آتی، ساختار انگیزۀ کسب لذت هم بهیم

 .دقت بررسی شودبیرونی به

های ظاهر و مقیاساز طریق خرده( وابسته به تأیید دیگران)در پژوهش حاضر، انگیزش بیرونی غیرارادی 

که گونههمان. دهندها فرد را در معرض قضاوت دیگر افراد قرار میزیرا این مقیاس. گیری شدکنترل وزن اندازه

های عبارت دیگر، انگیزهبه. مشاهده شد، میزان انگیزۀ کنترل وزن در سه سطح فعالیت، تفاوت معناداری نداشت

  در این راستا، ماری دسی و همکاران. کنندمذکور در بزرگسالان سطوح فعالیت را از یکدیگر متمایز نمی

براساس (. 3 )گزارش دادند که انگیزۀ ظاهر در بزرگسالان، کمترین تأثیر را بر تغییر بر رفتار دارد ( 339 )

کنند، تحت های ظاهری در فعالیت جسمانی شرکت میآلدلیل کسب ایدهگری، افرادی که بهودتعیینخنظریۀ 

گونه دلایل برای شرکت در فعالیت جسمانی در رسد که ایننظر میدر مقابل به(. 93)اند تأثیر نیروهای خارجی

. اندهای جدید از طریق فعالیت جسمانیوجوی چالشبزرگسالان اغلب در جست. سنین بالاتر، تأثیرگذار نباشد

های حاصل از شرکت در شود و تأکید بیشتری بر عملکرد جسمانی و فواید تواناییشایستگی جسمانی ارزش می

های غیرارادی رسد که تمرکز بر انگیزهنظر میرو، بهازاین(. 1)رد تا بر دلایل ظاهری فعالیت جسمانی وجود دا

 .ممکن است در گرایش بزرگسالان به فعالیت جسمانی تأثیری نداشته باشد

های سنی یابد، یعنی این انگیزه در گروهنتایج نشان داد که با افزایش سن، انگیزۀ کنترل وزن کاهش می

صورت ساله، سن به 99 – 63، گزارش دادند که در افراد (9115)  دیویس و همکاران. تری داشتبالاتر ارزش کم

ها نشان دیگر پژوهش(. 1)های آمادگی و کنترل سلامت، برای فعالیت جسمانی در ارتباط است مثبت با انگیزه

نی برای انجام تکالیف بدنی، سال، توانایی جسما 53های فعالیت جسمانی در سالمندان بالای دهند که انگیزهمی

گری، این دلایل براساس اصول نظریۀ خودتعیین. لذت بردن و سرخوشی، آمادگی و کاهش عوارض پیری است

دهند که ها نشان میرفته، یافتهرویهم(. 93)اند های شخصی مطرح بوده و بیانگر خودکنترلیعنوان ارزشبه

این نتایج . های متفاوتی برای فعالیت جسمانی خود داشته باشندبزرگسالان ممکن است در سنین مختلف انگیزه

 کند و ممکن است های سنی فراهم میاطلاعات ارزشمندی را در مورد انگیزۀ فعالیت جسمانی در گروه

هایی که بر منظور مداخله در فعالیت جسمانی بزرگسالان را تحت تأثیر قرار دهد، یعنی مداخلهریزی بهبرنامه

                                                           
1 - Marie Dacey & et al 
2 - Davis, Brewer, Ratusny 
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تواند بر آن دسته از قواعد انگیزشی که با رفتار حرکتی در آن گروه گیرد میوه سنی خاص انجام میروی گر

 .مرتبط است، متمرکز شود

در زنان، انگیزش . های متفاوتی برای فعالیت جسمانی دارنددیگر نتایج نشان دادند که زنان و مردان انگیزه

هیجانی برتر  –در مقابل، مردان در انگیزۀ اجتماعی . ردان بودبیرونی غیرارادی ظاهر و کنترل وزن بیشتر از م

نمایش  سازند که در جامعۀ امروزی، فشارهای وارده به مردان و زنان جوان برایتحقیقات خاطرنشان می. بودند

ناکامی در تطابق با این معیارها خواه به صورت (. 33)فیزیک مطلوب، نیروهای اجتماعی قدرتمندی هستند 

در این حالت . یا خیالی، ممکن است موجب بروز این تفکر شود که دیگران ارزیابی منفی از بدن فرد دارند واقعی

متعاقباً، افرادی که نگران ارزیابی منفی (.  9)را تجربه کند ( APA)فرد ممکن است اضطراب اجتماعی اندام 

تماعی برای شرکت در فعالیت جسمانی های اجآلدیگران در مورد بدن خود هستند، ممکن است تحت فشار ایده

اند نویسندگان نشان داده. های منفی دیگران قرار گیرندمنظور بهبود فیزیک جسمانی و کاهش شانس ارزیابیبه

در (. 95)ممکن است با اشکال غیرارادی وابسته به تأیید دیگران، انگیزش همبستگی داشته باشد  APAکه 

تواند بالا بودن این حقیقت می(. 5 ، 95)بیشتر از مردان گزارش شده است زنان  APAتحقیقات مختلف، مقدار 

همچنین فرض بر این است که شرکت . در زنان را توجیه کند( ظاهر و کنترل وزن)انگیزۀ بیرونی غیرارادی 

فزایش آنان را ا( اجتماعی)های جسمانی، احتمالاً احساس وابستگی آنها به دیگران و انگیزش مردان در فعالیت

 .تواند دلیلی بر بالا بودن میزان انگیزۀ اجتماعی در مردان باشداین موضوع می(. 95)دهد می

هایی نیز وجود داشت؛ نخست اینکه مقیاس انگیزش ورزشی که برای جوانان تهیه در این تحقیق، محدودیت

. عمل آمدس استفادۀ جدیدی بهشده است، برای کارمندان دانشگاه مورد استفاده قرار گرفت، یعنی از این مقیا

از سوی دیگر، باتوجه به آنکه این . های روانسنجی استبنابراین نیازمند تکرار و تحقیقات بیشتر در زمینۀ شاخص

یا  ،ومعلولی را از آن استنباطگونه رابطۀ علتتوان هیچپژوهش از نوع مقطعی و غیرآزمایشی است، در نتیجه نمی

توان ط میقای دارند، بلکه فکنندهین مقیاس در تغییر رفتار ورزشی کارمندان نقش تعیینهای اادعا کرد که سازه

ها فقط از دانشگاه انتخاب شده علاوه، آزمودنیبه. ها و سطوح آنها را مدنظر قرار دادهای موجود بین گروهتفاوت

 .دهدت تأثیر قرار میپذیری نتایج حاصل را به کارکنان دیگر ادارات تحبودند که این امر تعمیم
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نیز بر (  9)و فرهنگ ( 3 ، 99)اقتصادی  –اند که عواملی مانند وضعیت اجتماعی تحقیقات نشان داده

بدیهی است که در تحقیقات آتی باید این . انگیزش ورزشی تأثیر دارند، اما در اینجا این متغیرها بررسی نشدند

مقیاسی که با استفاده از تحلیل عاملی تأیید و مورد ردههمچنین، شش خ. متغیرها نیز در نظر گرفته شوند

توان مورد هایی که در ارتباط با فعالیت جسمانی کارمندان دانشگاه میبررسی قرار گرفتند، معرف تمامی انگیزه

 های گذشته درگیریتوان آنها را عواملی دانست که حاصل تحقیقات و اندازهمطالعه قرار داد، نیستند، بلکه می

ها، در این های متکی بر گزارش آزمودنیدر نهایت همانند تمامی پژوهش. گری هستندمورد نظریۀ خودتعیین

ها فعالیت جسمانی خویش عبارت دیگر، ممکن است آزمودنیبه. ها وجود داردپژوهش نیز احتمال سوگیری پاسخ

 .را بیش از حد واقع گزارش کرده باشند

تحقیق برای بررسی انگیزۀ فعالیت جسمانی در کارمندان، دو چارچوب نظری  ها، اینباوجود این محدودیت

های تحقیق شواهدی را ارائه داد یافته. گری و مدل انتقال نظری را در ارتباط با یکدیگر بررسی کردخودتعیین

کسب لذت در  ویژه قدرت تمایز انگیزهبه. ها متفاوتندمبنی بر اینکه در سطوح مختلف فعالیت جسمانی، انگیزه

 .ها بیشتر استمقایسه با دیگر انگیزه

. شایسته است که در تحقیقات آتی روایی، مقیاس انگیزش ورزشی برای جامعۀ کارمندان بیشتر بررسی شود

شود که نحوۀ تأثیر عوامل انگیزشی درونی و بیرونی بر فعالیت بزرگسالان و کارمندان مورد همچنین پیشنهاد می

 .ها در تغییر رفتار ورزشی روشن شودتا نقش بالقوۀ این انگیزه تأکید قرار گیرد
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