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 زنان عقلانی کنش بر ایروبیک ورزش تأثیر مطالعه

 (تهران شهر ساله 40 تا 25 زنان موردمطالعه)

 

 *2 ساناز بهاالدینی، 11حلیمه عنایت

 شیراز دانشگاه، یشناسگروه جامعه ،استاد جامعه شناسی. 1

 دانشگاه شیراز، یشناس، گروه جامعهبررسی مسائل ایران دانشجوی دکتری جامعه شناسی 2

 چکیده

 فاکتور مهم ورزشی عنوانبه ایروبیک دارد؛ نزدیک ورزش ارتباط با افراد زندگی آسایش و آرامش جهت در کنش عقلانی

 زنان لانیعق کنش با ایروبیک ورزش تأثیر پژوهش این. باشد کنش عقلانی داشته گسترش و تقویت در مهمی سهم تواندمی

کنش عقلانی بر اساس نظریه کنش عقلانی آیزن و فیش باین  .را بررسی کرده است تهران شهر ورزشی هایباشگاه در حاضر

 ( موردبررسی قرارگرفته است. این پژوهش2008همکاران )( و ورزش ایروبیک بر اساس نظریه انگیزه ورزشی لیتر و 1986)

 ساله، 40 تا 25 سنین همبستگی است. جامعه موردمطالعه زنان بین -و راهبرد از نوع توصیفی محور کمی رویکرددارای 

نفر از زنان را انتخاب  60گیری هدفمند، تعداد های ورزشی شهر تهران بود. محقق با استفاده از روش نمونهدر باشگاه فعال

، 52/0همگرا به ترتیب  و روایی 74/0و  89/0به ترتیب  عقلانی کنش و ایروبیک کرد. ضریب پایایی برای متغیرهای ورزش

ها نشان داد یافته انجام شد. SPSS افزارنرم از استفاده بااز آمار توصیفی و استنباطی  هاتعیین شد. برای تحلیل فرضیه 44/0

دار دارد. ییزه درونی برکنش عقلانی تأثیر معندار ندارد. متغیر انگانگیزگی بر کنش عقلانی زنان شهر تهران تأثیر معنیکه، بی

 ریأثتمعنی دار دارد. تنظیم آمیخته بر کنش عقلانی زنان تهران  ریتأثکننده بیرونی بر کنش عقلانی زنان شهر تهران تنظیم

عقلانی  کنشفکنی شده بر معنی دار دارد. تنظیم درون ریتأثمعنی دار ندارد. تنظیم خودپذیر بر کنش عقلانی زنان تهران 

 نظیمت پذیر، خود تنظیم آمیخته، تنظیم بیرونی، کنندهتنظیم درونی، معنی دار دارد. با ایجاد انگیزه ریتأثزنان تهران 

 توان کنش عقلانی زنان را تقویت کرد.شده می فکنیدرون
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Abstract 
Rational action towards the peace and comfort of people's lives is closely related to sports; As an important 

sports factor, aerobics can make an important contribution in expanding and strengthening rational action. This 

research has investigated the effect of aerobic exercise with the rational action of women present in sports clubs 

in Tehran. Rational action has been investigated based on the theory of rational action by Eisen and Fishbein 

(1986) and aerobic exercise based on the theory of athletic motivation by Leiter et al. (2008). This research has 

a quantitative approach and descriptive-correlation strategy. The studied population was women between the 

ages of 25 and 40, active in sports clubs in Tehran. The researcher selected 60 women using the purposeful 

sampling method. The reliability coefficient for the variables of aerobic exercise and rational action were 

determined as 0.89 and 0.74 respectively, and convergent validity was determined as 0.52 and 0.44 

respectively. Descriptive and inferential statistics were used to analyze the hypotheses using SPSS software. 

The findings showed that lack of motivation has no significant effect on the rational action of women in Tehran. 

The internal motivation variable of rational interaction has a significant effect. The external regulator has a 

significant effect on the rational action of women in Tehran. Mixed regulation does not have a significant effect 

on the rational action of women in Tehran. Self-accepting regulation has a significant effect on the rational 

action of women in Tehran. The internalized regulation has a significant effect on the rational action of women 

in Tehran. By creating internal motivation, external regulator, mixed regulation, self-sustaining regulation, 

introjected regulation, the rational action of women can be strengthened. 
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 . مقدمه1

 و شودمی محسوب روانی بهداشت و سلامت جسمانی تأمین سازوکار بهترین فراگیر، اجتماعی پدیده یک عنوانبه ورزش

 و انجامدمی اجتماعی مفاسد با مبارزه مراکز درمان و و بهداشت هایبخش در هاهزینه کاهش به آن در گذاریسرمایه روازاین

ورزش ایروبیک به تمریناتی (. 1398:12دیگران،  و )مهتاب شودمی اجتماعی و فردی هایناهنجاری سطح آمدن پایین موجب

شود. این نوع ورزش باعث اشاره دارد که برای بهبود قدرت قلب و ریه، افزایش استقامت فیزیکی و کاهش وزن بدن انجام می

است  شدهمشخصامروزه  .دارد ذهنیشود و تأثیر مستقیمی روی سیستم افزایش ضربان قلب و مصرف اکسیژن در بدن می

و بالطبع  دهدمیورزش جریان خون را در کل بدن افزایش این ی کل بدن حتی مغز سودمند است. برا ایروبیک که ورزش

افزایش جریان خون در مغز فرایند از دست رفتن بافت سلولی مغز را  رسدمی. به نظر یابدمیجریان خون در مغز نیز افزایش 

 از ایمجموعه عقلانی کنش نظریه .(16 :2021، 1)یوسوکا و همکاران نماید کند شود،میسالگی شروع  40که در حدود 

 از ت.اس شده فرض انسان رفتار بینیپیش و درک برای اجتماعی روانشناسان توسط که است مرتبط هایفرضیه و مفاهیم

 :2000، 2)مک کیمی و ساکی دیویس است یافتهتوسعه مشهور روانشناسان توسط شدهانجام مدتطولانی مشترک تحقیقات

 نوناک و است شدهاستفاده هاموقعیت از ایگسترده طیف مطالعه برای رفتاری، تحقیقات در شروع این نظریه زمان از .(101

 هاانسان که است استوار فرض این بر. شودمی گرفته نظر در انسان ارادی رفتار مورد در هانظریه تأثیرگذارترین از یکی عنوانبه

 پیامدهای و گیرندمی نظر در را موجود اطلاعات یعنی. آیدبرمی نظریه نام از که طورهمان دارند، ایمعقولانه رفتار معمولاً

 نندهکتعیین رفتار، یک انجام عدم یا انجام برای شخص قصد که کندمی فرض نظریه این. گیرندمی نظر در را خود اقدامات

 کنش بر ایروبیک ورزش تأثیر مورد تحقیقاتی در حاضر، حال در (.42 :1980، 3)آیزن و فیش باین .است عمل آن فوری

 اختیشن هایمهارت بهبود تواندمی ایروبیک ورزش که اندداده نشان مطالعات این از برخی. است نگرفته صورت زنان عقلانی

 سئلهم حل و گیریتصمیم توجه، و تمرکز حافظه، بهبود باعث ایروبیک ورزش است ممکن مثال،عنوانبه. دهد افزایش را زنان

های کافی درباره تأثیر این اند و بررسیاما اکثر این مطالعات به مردان تمرکز کرده ؛(19 :1395)عبادی نژاد و همکاران، شود 

با توجه به افزایش علاقه زنان به ورزش و همچنین اهمیت حفظ سلامت  .است نشدهانجامنوع ورزش بر کنش عقلانی زنان 

با توجه بااینکه زنان جامعه ایران همگام با تغییرات گسترده جهانی است.  توجهقابلذهنی و روانی، این موضوع بسیار مهم و 

ند دهها از خود نشان مییر حوزههای اجتماعی و ورزشی و سادر حوزه فرهنگی و اجتماعی تمایل بیشتری به حضور در فعالیت

ها بگذارد باعث شده صرفاً ورزش را نوعی تواند بر روح و بدن آنهایی که ورزش میکمبود اطلاعات در زمینه مزیت ولی

اطلاع هستند. طبق آمار تواند با فرایندهای ذهنی داشته باشد، بیای که میپرستیژ یا در جهت کاهش وزن دیده و از رابطه

رشته ورزشی فعال بودند که از این تعداد  13هزار نفر ورزشکار زن در  923حدود  1400ورزش و جوانان در سال  وزارت

تناسب اندام بدون توجه به کارکردهای ها رسیدن بههزار نفر در حوزه ایروبیک فعالیت داشتند و عمده هدف اکثریت آن 246

توان راهکارهای بهتری در جهت بهبود عملکرد کنش عقلانی زنان، می بازش این نوع ور تأثیربا دانستن ذهنی این ورزش بود. 

. لذا این مقاله در پی پاسخ به این سؤال است که آیا بین ورزش ایروبیک و کنش عقلانی زنان مبتنی بر ذهنی آنان ارائه داد

 دار وجود دارد؟نظریه کنش عقلانی رابطه معنی

 

 . پیشینه1-1

 انجام شده در حوزه موضوع یهاقیتحقپیشینه . 1جدول 

 نتایج روش نام پژوهش محققین

رحیمی 

شاهرخت و 

 آموزش اثربخشی

 پذیرش بر ایروبیک

 شبه نوع از

 طرح) آزمایشی

 دانش خود پذیرش و خلاقیت افزایش بر ایروبیک حرکات آموزش

 و ورزش به توجه آمدهدستبه نتیجه به توجه با. بود مؤثر آموزان

                                                           
1 Yusuka 
2 Davis 
3 Aezen & Fishbein 
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علیپور مقدم 

(1400) 

 -آزمونپیش خلاقیت و خود

 با آزمونپس

 (کنترل گروه

 آموزان دانش شناختیروان حالات بهبود برای ایروبیک ویژهبه

 .رسدمی نظر به ضروری و مهم( خود پذیرش و خلاقیت)

اسکندرنژاد و 

فتحی رضائی 

(1400) 

ر ب ایروبیک ورزش تأثیر

 بینایی حافظه ظرفیت

 اب تحرککم دانشجویان

 نقش به توجه

 شناختی هایسبک

 شبه نوع از

 طرح) آزمایشی

 -آزمونپیش

 با آزمونپس

 کنترل گروه

 اما شد؛ بینایی حافظه ظرفیت افزایش باعث ورزشی فعالیت

 حافظه ظرفیت ازلحاظ شناختی هایسبک بین معناداری تفاوت

 در شرکت که دهدمی نشان نتایج این. ندارد وجود بینایی

 مانند شناختی عملکردهای است ممکن ورزشی، هایفعالیت

 .بخشد بهبود را کاری حافظه

بیرجندی 

چهارطاقی و 

پارسامهر 

(1398) 

 تئوری تجربی آزمون

 نتبیی در عقلانی کنش

 تعاملات

 :موردمطالعه/)همسایگی

 (یزد شهری جامعه

 پیمایشی

 و مثبت همسایگی همبستگی تعاملات با مدل هایسازه بین

 تعاملات و رفتاری باورهای بین کهطوریبه. دارد وجود معناداری

 بین همسایگی، تعاملات و هنجاری باورهای بین همسایگی،

 تعاملات و ذهنی هنجارهای بین همسایگی، تعاملات و نگرش

 رابطه همسایگی تعاملات و رفتار انجام قصد بین همسایگی،

 .شد مشاهده معنادار و مثبت

 

 چکوسکایا

(2023) 

 بر ایروبیک تأثیر

 دانش جسمانی وضعیت

 آموزان

 پیمایشی

 های ایروبیک در میان پسران نشان داد کهشاخص مطالعه نتایج

در حد میانه نمرات بالاتری نسبت به دختران داشتند و در نتیجه 

تأثیر ایروبیک بر وضعیت جسمانی پسران بیشتر از دختران بوده 

 است.

 1میرجامالووا

(2023) 

 سلامت ایروبیک تأثیر

 در استقامت رشد بر

 ساله 25-30 زنان

 پیمایشی

 فرزند اصلی دوره و کار فعال فعالیت با ساله 30-25 زنان سن

 از تعدادی کاهش سنی، فاصله این در. شودمی مشخص آوری

 هب که زنی. شودمی مشاهده فیزیکی پتانسیل سطح هایشاخص

 ازجمله جسمانی هایویژگی است، مشغول تفریحی ایروبیک

 زهاجا زن به یافتهتوسعه استقامت. است داده توسعه را استقامت

 در را کارایی کند، تحمل ترراحت را زایمان و بارداری تا دهدمی

 .دهدمی افزایش خانگی هایفعالیت و کار

پژوهش 

راویچاندران و 

جاناکریمان 

(2022) 

تأثیر ورزش ایروبیک 

 زا پیش علائم در بهبود

 زنان بین در قاعدگی

 مروری: سالم

 بر سیستماتیک

 تصادفی هایکارآزمایی

 سازی

 شبه نوع از

 طرح) آزمایشی

 -آزمونپیش

 با آزمونپس

 کنترل گروه

 بتلام زنان در بدنی فیزیولوژیکی علائم بهبود در ایروبیک ورزش

 .است مؤثر قاعدگی از پیش سندرم به

 

 اثربخشی که( 1400) مقدم علیپور و شاهرخت توان گفت که پژوهش رحیمیمیبا توجه به پیشینه موجود در حیطه پژوهش 

 خلاقیت افزایش بر ایروبیک حرکات خلاقیت را مدنظر داشتند و نتیجه گرفتند که آموزش و خود پذیرش بر ایروبیک آموزش

 باعث ورزشی شدند فعالیت( که متوجه 1400بود یا پژوهش اسکندرنژاد و فتحی رضائی ) مؤثر آموزان دانش خود پذیرش و

 رفتاری باورهای ( که نتیجه گرفتند بین1398شد و پژوهش بیرجندی چهارطاقی و پارسامهر ) بینایی حافظه ظرفیت افزایش

 و ذهنی هنجارهای بین همسایگی، تعاملات و نگرش بین همسایگی، تعاملات و هنجاری باورهای بین همسایگی، تعاملات و

                                                           
1 Mirjamolova 
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 کند که ورزشمعنادار وجود دارد. اثبات می و مثبت رابطه همسایگی تعاملات و رفتار انجام قصد بین همسایگی، تعاملات

لتی افتد ارتباط داشته باشد. عمده غفتواند در کنار سایر اعضای بدن بر کنش عقلانی که در مغز انسان اتفاق میایروبیک می

های بدنی است که پژوهش ما وان هسته مرکزی فعالیتعنکه پژوهشگران فوق داشتند عدم سنجش کارکردهای عقلانی به

 این موضوع را مدنظر داشته است.

 نظریه کنش عقلانی

 توضیح، درک، برای .است شده( طراحی1980) 1فیش باین و آیزن توسط که است نظری چارچوب یک کنش عقلانی نظریه

 اساس بر و نندکمی فکر خوب هستند، منطقی است. مردم باور این بر نظریه این. است انسان رفتار بر تأثیرگذاری و بینیپیش

 1950 دهه اواخر در که است تحقیقی هاسال نتیجه عقلانی کنش نظریه دریافتند گیرند دارند،می تصمیم دارند که اطلاعاتی

 اساس بر ار کشیدن مرتبط سیگار هایفعالیت به نسبت جنسی رفتارهای از وسیعی طیف بینیپیش در اثربخشی .شد آغاز

اربرد انسان نیز ک رفتار درک برای بلکه بینی،پیش تنها براینه آن، نهایی هدف. داد نشان متغیر شش از محدود مجموعه یک

 در قدم نشود. اولی طی باید مختلفی مراحل انسان، رفتار درک و بینیپیش و برای عقلانی کنش نظریه از استفاده برای. دارد

 مرحله در شد، شناسایی درستیبه رفتار کههنگامی .است موردنظر رفتار سنجش و شناخت فرد، رفتار بینیپیش و ارزیابی

 عقلانی کنش (.11 :1398شوند )بیرجندی چهارطاقی و پارسامهر، می کنند شناساییمی تعیین را رفتار این که مواردی بعد

 یساختارهای نیت رفتار ها،نگرش باورها،. کندمی استفاده انسان رفتار درک و بینیپیش برای محدود متغیرهای برخی از

ری شود )میرشاه جعفمی استفاده فرد یک از خاص رفتار یک انجام چرایی بهتر درک برای عقلانی کنش نظریه در که هستند

 پذیرد:ها دریافتند که قصد به رفتار از سه عامل تأثیر میآن .(33 :1395و کاویانی، 

 .هدبد انجام باید را عاملی چه کندمی فرد فکر و شودمی تشکیل است مهم فرد برای که باورهایی از افراد؛ ذهنی رالف. باو 

 .رفتار است از فرد نامطلوب یا مطلوب ارزیابی درجه کنندهارائه که رفتار؛ افراد ب. نگرش

 (.18 :1980و فیش باین، نیت افراد؛ که ناشی از قصدی است که فرد از انجام رفتار دارد )آیزن  -ج

 اساساً  فتار،ر بینیپیش برای هاآن و توانایی رفتارند مقاصد کننده بینیپیش هاگرایش و ذهنی هنجارهای شیوه، این اساس بر

 رفتاری صدهایق و گرایش میان نزدیکی رابطه معتقدند آیزن و باینفیش. بستگی دارد رفتار و رفتار قصد بین ارتباط قوت به

 (.19 :1383 یوسفی لویه،) دارد و خود رفتار وجود رفتار قصدهای میان قوی ایرابطه مشابه طورو به دارد وجود

 نظریه انگیزه ورزشی

شامل مؤلفه انگیزه نظریه (2007) 2لیتیر و همکارانپی  شی را که  یرونی، ب کنندهتنظیم، انگیزه درونی، انگیزگیهای بیورز

 هاینمونه(، روی 1393) یلیاسماعو در ایران  بوده معرفی کردند شده( فکنیدرونتنظیم آمیخته، تنظیم خود پذیر، تنظیم 

 سنجید. وی نظریه خود را بر پایه سه عنصر بنا نهاد:سال(،  30تا  18با دامنه سنی  نخبه غیرورزشکاران نخبه و ) یرانیا

شتیاق در پیگیری یک فعالیت است به خاطر شکست در انگیزگی بی. رونید انگیزهانگیزگی و یب الف. یعنی فقدان تمایل و ا

فرایندی درونی است که رفتار را  انگیزه. (15 :1992، 3)والراند و همکاران اثبات اینکه بین رفتار و فعالیت ارتباط وجود دارد

انواع خاصی از انگیزه هستند. نیازها شرایط درونی فرد هستند  صرفاً هاهیجانو  هاشناخت. نیازها، کندمینیرومند و هدایت 

. گرسدنگی و تشدنگی دو نمونه از نیازهای زیسدتی هسدتند. اندضدروریکه برای ادامه زندگی و کمک به رشدد و بهزیسدتی 

ستگی و تعلق پذیری دو نمونه از نیازهای  ست خود شناختیروانشای سلط بر محی هستند که از خوا ط و روابط میان برای ت

شی  صمیمانه نا ستی، نیازهای کنندمی. نیازها به ارگانیزم خدمت شوندمیفردی   و شناختیروان. انواع نیازها، نیازهای زی

 .(42 :1991، 4باشند )دکی و همکارانمینیازهای اجتماعی 

 بیرونی کنندهتنظیم

هدایت کردن رفتار را دارند. برای مثال پیشددنهاد پول  محیطی هسددتند که توانایی نیرومند و هایمشددوقرویدادهای بیرونی 

                                                           
1 Ajzen & Fishbein 
2 Pelletier 
3 Vallerand 
4 Deci 
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شوق عنوانبه شیبرای انجام دادن کاری،  1م صورتی توانایی نیرومند و هدایت کندمیرا نیرومند  رفتارگرای شوق در  . این م

 .به بار خواهد آورد کنندهتنبیهیا  کنندهتقویتکه علامت دهد رفتار خاصی پیامدهای  کندمیکردن رفتار را کسب 

 تنظیم آمیخته

لازم را برای هماهنگ کردن  خودآزماییکه نوعی انگیزش اسددت، فرایند رشددد نیز هسددت، زیرا  حالدرعین تنظیم این نوع

پیشین فکر کردن، احساس کردن، و رفتار کردن فرد  هایروشجدید فکر کردن، احساس کردن، و رفتار کردن با  هایروش

 .(23 :، ترجمه سیدمحمدی1401، )ریو در بر دارد

 تنظیم خود پذیر

 شددده،متنظی پذیر خود شددیوه به که کسددی. اسددت خودمختار و شددده درونی عمدتاً بیرونی انگیزش بیانگر پذیر خود تنظیم

 و اهمیت اب کردن، رفتار یا تفکر شیوه این وی، نظر به زیرا کندمی قبول را رفتاری یا عقیده فایده و مزایا اختیاری، صورتبه

 باور این به کاریورزش اگر یا دارد، اهمیت ریاضی در اضافی تکلف که باشد داشته باور آموزیدانش اگر بنابراین،. است مفید

سد ضافی تمرین که بر شت ضربه ا ستیپ ست، مهم د ستند بیرونی کردن تمرین یا کردن مطالعه انگیزش ا  زادانهآ ولی ه

 .اندشدهانتخاب

 شده فکنیدرونتنظیم 

دیگران برای فکر کردن، احسدداس کردن، یا رفتار کردن به شددیوه خاص  هایدرخواسددتپذیرفتن  واقعاًدرونی کردن، اما نه 

ماینده ن عنوانبه، فرد درواقعباانگیزه شدن به خاطر احساس گناه و استبداد بایدهاست.  اصولاًشده  فکنیدروناست. تنظیم 

 احسداس شدرمندگی) کندمی، تنبیه دانندمی، خودش را برای انجام دادن رفتاری که دیگران بد کندمیمحیط بیرونی عمل 

در  اختیاریواقعی و  صورتبهاینکه  جایبهصورت گرفته است، اما این درون سازی  ایتااندازهیا گناه(. بنابراین درون سازی 

 (.16 :2006، 2)پینتریچ و همکاران .ادغام شود، با اکراه روی داده استد خو

 

 مدل مفهومی تحقیق. 1شکل 

 

 

                                                           
1 Incentive 
2 Pintrich 
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 تحقیق روش. 2

شی نوع از پژوهش این ست. جامعه کنترل گروه با آزمونپس -آزمونپیش طرح با آزمای ضر زنان آماری ا شگاه در حا  هایبا

شگاه( تعداد 1402سای وزارت ورزش و جونان )آمده از وبدستبود که طبق اطلاعات به تهران سطح ورزشی شهر با ها در 

نفر مشارکت  100واحد فعال با میزان  20عدد تخمین زده شده که با احتساب میزان شهریه و امکانات موجود  265تهران 

به  هاآن بین از .شد انجام کنترل و آزمایش گروه دو نفر به 60 تعداد با نامحدود گیرینمونه و در هر واحد برآورد شده است

ملاک انتخاب اعضای گروه آزمایش  .گرفتند قرار کنترل و آزمایش گروه دو در و انتخاب تصادفی طوربه نفر 33و  27ترتیب 

دا بود. در ابت هاافتهیهای ورزشددی بود. دلیل انتخاب تعداد بیشددتر گروه کنترل، سددنجش دقیق میزان شددرکت در فعالیت

شد و بعد از چهار هفته تمرین ایروبیک با گروه آزمایش  آزمون در مورد اطلاعات ورزش ایروبیک برای هر دو گروه اجراپیش

شنامه آیزن و فیش باین ) س ستفاده از روش میدانی و توزیع پر های برای کنش عقلانی با خرده مقیاس (1996اطلاعات با ا

 ه روش بازشددده، روایی این پرسددشددنامه بگزارش 98/0)باورها، نگرش، نیت رفتار( و ضددریب اعتبار با روش آلفای کرونبا  

 انگیزگی، های )بی( با خرده مقیاس2008شدده اسدت و پرسدشدنامه انگیزه ورزشدی لیتیر و همکاران )گزارش 82/0آزمایی 

وش آلفای شده(، ضریب اعتبار با ر فکنی درون تنظیم پذیر، خود تنظیم آمیخته، تنظیم بیرونی، کنندهتنظیم درونی، انگیزه

درصددد  SPSS 89/0افزار این پرسددشددنامه به روش روایی همگرا و با اسددتفاده از نرمشددده و روایی گزارش 81/0کرونبا  

 استفاده شد. (05/0داری )با سطح معنی Anovaشده، انجام شد. تحلیل واریانس گزارش

 آن هایمولفهتعاریف متغیرهای مستقل و وابسته و . 2جدول 

متغیر 

وابسته/ 

 مستقل

 تعریف مفهومی بعد
تعریف 

 عملیاتی
 گویه

ی
زش
ور
زه 
گی
ان

 

 

 انگیزگی بی

 

 

 

 

 درونی انگیزه

 

 

 

 

 

 کنندهتنظیم

 بیرونی

 

 

 

 تنظیم

 آمیخته

 

 

 و تمایل فقدان یعنی انگیزگی بی

 به تاس فعالیت یک پیگیری در اشتیاق

 فتارر بین اینکه اثبات در شکست خاطر

 و والراند) دارد وجود ارتباط فعالیت و

 (.15: 1992 همکاران،

انواع  صرفاً هاجانیهو  هاشناختنیازها، 

خاصی از انگیزه هستند. نیازها شرایط 

درونی فرد هستند که برای ادامه 

زندگی و کمک به رشد و بهزیستی 

 .اندیضرور

 

محیطی  یهامشوقرویدادهای بیرونی 

هستند که توانایی نیرومند و هدایت 

 کردن رفتار را دارند.

 

 نوعی که حال عین در تنظیم نوع این

 هست، نیز رشد فرایند است، انگیزش

 هماهنگ برای را لازم آزمایی خود زیرا

 کردن، فکر جدید یهاروش کردن

 با کردن رفتار و کردن، احساس

 احساس کردن، فکر پیشین یهاروش

 

 

فقدان انگیزه 

 و اشتیاق

 

 

 نیازهای

 زیستی،

 نیازهای

 و روانشناختی

 نیازهای

 اجتماعی

 

 

 

 

 

 

 یهامشوق

 محیطی

 

 .برمیم لذت پرهیجان زندگی داشتن از

 مورد در بیشتر اطلاعات کسب از

 ،دهمیم انجام که ورزشی

 .برمیم لذت

 کردن ورزش برای خوبی دلایل قبلاً

 تردید حالا اما داشتم،

 .نه یا بدهم ادامه آیا که دارم

 ورزشی جدید یهاکیتکن کشف از

 .دیآیم خوشم

 رشته در توانمینم کنمیم احساس

 .بشوم موفق امیورزش

 به دیگران شودیم باعث کردن ورزش

 .بگذارند احترام من

 بهترین از یکی کردن ورزش من نظر به

 با آشنایی برای راهها

 .است مردم

 یاد را ورزشی سخت یهاکیتکن وقتی

 به نسبت رمیگیم

 پیدا بسیاری رضایت احساس خودم

 .کنمیم

 تناسب اندام برای مسلماً کردن ورزش
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 خود تنظیم

 پذیر

 

 

 

 درون نظم

 شده فکنی

 دارد بر در فرد کردن رفتار و کردن،

 (.23: سیدمحمدی ترجمه ،1401 ریو،)

 

 یرونیب انگیزش بیانگر پذیر خود تنظیم

. است مختار خود و شده درونی عمدتاً

 تنظیم پذیر خود شیوه به که کسی

 فایده و مزایا اختیاری، صورت به شده،

 .کندیم قبول را رفتاری یا عقیده

 

پذیرفتن  واقعاًدرونی کردن، اما نه 

دیگران برای فکر کردن،  یهادرخواست

احساس کردن، یا رفتار کردن به شیوه 

 خاص است.

 

 

 کردن، فکر

 احساس

 رفتار و کردن،

 با کردن

 یهاروش

 فکر پیشین

 کردن

 

 

 

 

 انگیزش

 کردن مطالعه

 تمرین یا

 کردن

 

 

 کردن، فکر

 احساس

 یا کردن،

 هب کردن رفتار

 خاص شیوه

 .است لازم

 وجهه و پرستیژ در ورزش، به پرداختن

 گذار تأثیر امیاجتماع

 .است

 راههایی بهترین از یکی کردن، ورزش

 رشد برای که است

 .امکرده انتخاب شخصیتم، دیگر ابعاد

 .برمیم لذت ضعفم نقاط بهبود از

 نم اطرافیان برای متناسب اندام داشتن

 .دارد اهمیت

ی
لان
عق
ش 

کن
 

 باورها

 

 

 

 نگرش

 

 

 

 نیات رفتاری

 است مهم فرد برای که باورهایی از

 هچ کندمی فرد فکر و شودمی تشکیل

 .بدهد انجام باید را عاملی

 

 ای مطلوب ارزیابی درجه ارائه کننده که

 .رفتار است از فرد نامطلوب

 

 انجام از فرد که است قصدی از ناشی

: 1980 باین، فیش و آیزن) دارد رفتار

18.) 

افکار، 

 اعتقادات

 

 

 

 

انتظارات، 

 آمال

 

 قصد، نیت

کنم دوستانم از من انتظار من فکر می

 دقیقه ایروبیک انجام دهم. 20دارند که 

افرادی که برای من  کنمیممن فکر 

 مهم هستند از ایروبیک رضایت دارند.

افرادی که به من  کنمیممن فکر 

انتظار دارند که حین  دهندیماهمیت 

ایروبیک  انجام تمرینات از حرکات

 استفاده کنم.

افرادی که تحت تأثیر رفتار من هستند 

که من باید از حرکات  کنندیمفکر 

 ایروبیک استفاده کنم.

ن حرکات ایروبیک برای من بکاربرد

 راحت است.

به کاربردن حرکات ایروبیک برای من 

کاربردن حرکات  به ضروری است.

 ایروبیک برای من ارزشمند است.

به کاربردن حرکات ایروبیک برای من 
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 ضرایب روایی و پایایی و نرمال بودن متغیرها. 3جدول 

 متغیر
 تعداد

 هاگویه

روایی 

 همگرا

آلفای 

 کرونباخ

مقدر  کفایت نمونه

واریانس 

تبیین 

 یافته

 آزمون نرمال
KMO 

آزمون 

 بارتلت

درجه 

 آزادی

سطح 

معنی 

 داری

 81/0 45/0 4 نگرش

61/0 850/0 15 000/0 64/0 

46/3 351/0 

 241/0 38/3 75/0 52/0 3 باور

 322/0 51/3 70/0 44/0 4 نیت رفتاری

کنش 

 عقلانی
11 52/0 89/0 20/3 251/0 

 264/0 41/2 77/0 34/0 3 انگیزگی بی

 انگیزه

 درونی
3 40/0 81/0 10/4 306/0 

 دهکننتنظیم

 بیرونی
3 44/0 79/0 20/3 311/0 

 تنظیم

 آمیخته
3 46/0 73/0 39/4 208/0 

 خود تنظیم

 پذیر
3 40/0 72/0 21/2 333/0 

 تنظیم

 فکنی درون

 شده

3 53/0 79/0 25/4 241/0 

انگیزه 

 ورزشی
18 44/0 74/0 41/3 222/0 

 لذت بخش است.

 من برای ایروبیک حرکات کاربردن به

 .است خردمندانه

من قصد دارم حرکات جدید ایروبیک را 

 یهاشبکههنگام مطالعه کتاب یا از 

 اجتماعی یاد بگیرم.

من قصد دارم حرکات ایروبیک را بر 

اساس نوع تاثیری که بر اعضای بدن 

 ، در نظر بگیرم.گذاردیم

من قصد دارم حرکات ایروبیک را بجای 

استفاده از ورزش هیا سنگین در نظر 

 بگیرم.

لی که بدن خود را گرم من در حا

از حرکات ایروبیک استفاده  کنمیم

 .کنمیم
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ی کرونبا  مقدار آلفا نیاست. همچنبدست آمده  (45/0نگرش برابر با ) مؤلفه همگرا ییروامقدار ، 3بر اساس نتایج جدول 

که مقدار آزمون بارتلت برابر با  بوده 61/0برابر با  KMOنتیجه مقدار آزمون  آمده است. ( بدست81/0) این متغیر برابر با

متغیر کنش  انسیوار رصدد 64/0در حدود  اندتوانسته نگرش مؤلفهنشان از این است که  05/0در سطح خطای  850/0

 ییروا. همچنین مقدار دهدیم( بیانگر نرمال بودن متغیر مذکو را نشان 351/0عقلانی را تبیین کنند. در نهایت میزان )

( 89/0) ی کرونبا  این متغیر برابر بامقدار آلفا نیاست. همچنبدست آمده  (52/0با )متغیر کنش عقلانی برابر  همگرای کل

( است 74/0( و مقدار آلفای کرونبا  برابر با )44/0و مقدار روایی همگرای کل برای متغیر ایروبیک برابر با ) آمده است بدست

 که نشان دهنده درصد بالای پایایی و روایی متغیرهای اصلی تحقیق است.

 ی تحقیقهاافته. ی3

 نمونه آماری یهایژگیوتوصیف . 4جدول 

گروه
تعداد 
 

 درآمد شغل تأهلوضعیت  تحصیلات

ن
میانگی

ف معیار 
انحرا

 

ق دیپلم
فو

 

س
سان

لی
 

ق 
فو

س
سان

لی
 

ل
متأه

 

مجرد
مطلقه 
خانه دار 

 

ل
شاغ

ن 
دو میلیو

بالاتر از سه  

ن
میلیو

 

ش
آزمای

 

27 5 15 7 7 10 10 20 7 10 17 50
/2

 

48
/0

 

کنترل
 

33 8 13 12 7 13 13 20 13 10 23 33
/4

 

52
/0

 

جمع کل
 

60
 13
 

7/
21

 

28
 

7/
46

 

19
 

7/
31

 

14
 

3/
23

 

23
 

3/
53

 

23
 

30
/

53
 

40
 

7/
66

 

20
 

7/
33

 

20
 

35
/0

 

40
 

65
/0

 

83
/6

 

55
/0

 

 

 آمد متوجه شدیم که به دستی و تحلیل پرسشنامه آورجمعهای نمونه آماری پژوهش که از طریق توزیع و یژگیوبا بررسی 

 3/23، تأهلیسانس به بالا بودند. در بخش وضعیت لفوق 7/31لیسانس و  7/46یپلم بوده و دفوقنمونه آماری زیر  7/21

دادند. وضعیت یمدرصد نمونه آماری را به ترتیب مطلقه و مجرد تشکیل  3/53و  3/53بوده و  متأهلدرصد نمونه آماری 

و  35/0و شاغل بودند، میزان درآمد نمونه آماری  دارخانهدرصد به ترتیب  7/33و  7/66اشتغال نمونه آماری به ترتیب 

 به ترتیب بین دو میلیون و بالاتر از سه میلیون در ماه درآمد داشتند. 7/65/0

 نمونه آماری یهایژگیوتوصیف . 5جدول 

 انحراف معیار میانگین زیاد متوسط کم مقادیر بعد متغیرها

کنش 

 عقلانی

 باورها
 5 3 1 فراوانی

42/3 922/0 
 36/0 13/0 7/0 در صد معتبر

 نگرش
 5 3 1 فراوانی

44/3 933/0 
 39/0 15/0 9/0 درصد معتبر

 نیات رفتاری
 5 3 1 فراوانی

20/2 812/0 
 36/0 13/0 7/0 درصد معتبر

 بی انگیزگیانگیزه 
 5 3 1 فراوانی

44/3 950/0 
 39/0 15/0 9/0 درصد معتبر
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 ورزشی
 انگیزه درونی

 5 3 1 فراوانی
21/3 913/0 

 23/0 14/0 8/0 درصد معتبر

 کننده بیرونیتنظیم
 5 3 1 فراوانی

51/2 851/0 
 21/0 14/0 7/0 درصد معتبر

 تنظیم آمیخته
 5 3 1 فراوانی

41/2 841/0 
 24/0 10/0 4/0 درصد معتبر

 تنظیم خودپذیر
 5 3 1 فراوانی

61/3 981/0 
 22/0 9/0 7/0 درصد معتبر

تنظیم درون فکنی 

 شده

 5 3 1 فراوانی
22/3 861/0 

 33/0 15/0 9/0 درصد معتبر

 

( و برای بعد انگیزه 922/0، 42/3آمده است، میانگین و انحراف استاندارد بعد باورها به ترتیب ) 5که در جدول  طورهمان

 ( قرار دارد. این نشان دهنده معنی درا بودن میانگین بین عناصر هر دو متغیر است.913/0، 21/3درونی به ترتیب )

 حله پس آزموننتایج آزمون تحلیل واریانس دو گروه آزمایش و کنترل در مر. 6 جدول

 df مرحله متغیر
 اختلاف میانگین

 آزمونیشپبا 

میانگین 

 مربعات
F 

سطح 

 دارییمعن

 659/0 680/4 927/7 451/0 1 آزمونپس بی انگیزگی

 025/0 726/2 980/4 69/1 1 آزمونپس انگیزه درونی

 494/0 428/3 638/7 82/1 1 آزمونپس کننده بیرونیتنظیم

 100/1 121/2 451/8 623/0 1 آزمونپس  تنظیم آمیخته

 971/0 125/1 357/9 211/1 1 پس آزمون تنظیم خودپذیر

 121/1 511/0 231/7 785/0 1 پس آزمون تنظیم درون فکنی شده

 

طرفه آمده است، در فرضیه اول متغیر بی انگیزگی در مورد تحلیل واریانس یکنتایج حاصل از آزمون  6در جدول  همانطورکه

اختلاف  دهندهنشان( بیشتر بوده و 05/0داری )یمعن( بوده و از سطح 659/0میانگین گروه آزمایش با کنترل ) آزمونپس

دار دارد. توان گفت که بی انگیزگی بر کنش عقلانی زنان شهر تهران تأثیر معنییمیجه درنت زیاد گروه آزمایش با کنترل است

 ورزش که دارد باور فردی اگر مثال، عنوان به. کنش عقلانی زنان دارد در مهمی نقش گفت که بی انگیزگی توانیمپس 

 ورط به و کندیم پیدا خود در ورزش این انجام برای بیشتری انگیزه احتمالاً  شد، خواهد وزن کاهش و لاغری باعث ایروبیک

آزمون یشپ( اختلاف میانگین نسبت به 69/1فرضیه دوم متغیر انگیزه درونی با ) .دهدیم انجام را تمرینی یهابرنامه منظم

، 69/1شود که انگیزه درونی بر کنش عقلانی )یمبوده و مشخص  ( کمتر05/0داری )معنی سطح از (025/0) آزمونپسدر 

 عزت بودبه باعث تواندمی ایروبیک شتوان گفت که ورزیمشود. پس یمیجه فرضیه دوم رد درنتدار ندارد، ( تأثیر معنی70/1

 اعتماد ادافر در تواندمی بدنی هایقابلیت بهبود و تمرین حین در داشتن توانایی و قدرت از آگاهی. شود بدن تصویر و نفس

 داشته تریبیش اعتماد خودشان به افراد که شودمی باعث بدن تصویر و بدنی یهاتیقابل در بهبود این. دهد افزایش را نفس به

شخص که از جدول م طورهمانکننده بیرونی بوده و فرضیه سوم در مورد تنظیم .باشند داشته خود به مثبت نگرشی و باشند

بوده و حاکی از  آزمونپس( در مرحله 494/0داری )یمعنبوده که بالاتر از سطح  82/1آزمون یشپشود اختلاف میانگین یم

شود. پس یم دییتأیجه فرضیه سوم نیز درنتبیرونی بر کنش عقلانی زنان شهر تهران دارد، کننده دار تنظیموجود تأثیر معنی

 شامل باشد، هداشت افراد رفتاری نیات بر مثبتی بسیار تأثیرات تواندیم ایروبیک کننده بیرونی ورزشتوان گفت تنظیمیم

 اریرفت نیات و ایروبیک ورزش میان ارتباط این. عمومی روحیه تقویت و تعهد و تمرکز افزایش استرس، کاهش مزاج، بهبود

 توصیفی متغیرهای پژوهش یهاداده (6) جدول
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 نظیمدار تمورد وجود تأثیر معنی در چهارم رسیدن به اهداف فردی داشته باشد. فرضیه برای را مناسبی بستر تواندیم افراد

 در( 100/1) داریمعنی سطح از کمتر که بوده 623/0 آزمونپیش میانگین آمیخته بر کنش عقلانی زنان تهران بوده اختلاف

دار تنظیم آمیخته بر کنش عقلانی زنان تهران است. فرضیه پنجم در مورد حاکی وجود تأثیر معنی و بوده آزمونپس مرحله

( در مرحله 005/0داری )یمعنبوده که بالاتر از سطح  211/1آزمون یشپتنظیم خودپذیر بوده و نتایج اختلاف میانگین 

دار بین تنظیم خودپذیر و کنش عقلانی زنان تهران است. فرضیه ششم تنظیم تأثیر معنی بوده و حاکی از وجود آزمونپس

بوده  آزمونپس( در مرحله 121/1داری )یمعنبوده که بالاتر از سطح  785/0آزمون یشپدرون فکنی شده اختلاف میانگین 

 ان تهران است.دار بین تنظیم درون فکنی شده و کنش عقلانی زنو حاکی از وجود تأثیر معنی

 گیری. بحث و نتیجه4

. باشد داشته شناختی تمرینات و حافظه تمرکز، توانایی در بخشی بهبود تواندمی ورزش ایروبیک که دادند نشان مطالعات

 به توانداین متغیر می .بخشند بهبود نیز را اضطراب و استرس مواقع در شناختی عملکرد توانندمی هافعالیت این همچنین،

 و مونآزپیش مرحله دو در کنترل و آزمایش گروه دو در( رفتار نیت نگرش، باورها،) عقلانی کنش وابسته متغیر منظور این

ها نشان داد که میان دو گروه آزمایش و کنترل در میان نتایج حاصل از آزمون فرضیه .شدند مقایسه و بررسی آزمونپس

 تنظیم پذیر، ودخ تنظیم آمیخته، تنظیم بیرونی، کنندهتنظیم انگیزگی، یب انگیزه ورزشی بغیر از انگیزه درونی، یهامؤلفه

دیگر گروه آزمایش پس از پنج هفته شرکت عبارتدار دارد. بهشده بر کنش عقلانی زنان شهر تهران تأثیر معنی فکنی درون

بت به گروه کنترل، در کنش عقلانی پیدا کردند. این در حالی است که گروه توجهی نسدر جلسه تمرین ایروبیک، بهبود قابل

توان گفت که ورزش ایروبیک با ایجاد آزمون پیشرفت خاصی نداشته است. پس میمقایسه با پیش آزمون درکنترل در پس

روی اجبار یا علاقه ناچار است شود. زیرا زنان چه از های کنش عقلانی میتمرکز ذهنی در زنان شهر تهران باعث رشد مولفه

کند، انجام دهد. در مورد مؤلفه بی انگیزگی، نتایج این فرضیه با حرکات ایروبیک را با ریتم خاصی که ذهن دسته بندی می

 و خلاقیت افزایش بر ایروبیک حرکات آموزش داد نشان هایشانکه یافته (1400) مقدم علیپور و شاهرخت پژوهش رحیمی

 با هفرضی این بوده، همسو است. در خصوص تأثیر بین انگیزه درونی و نگرش زنان، نتایج مؤثر آموزان دانش خود پذیرش

 .است غیرهمسو شده، بینایی حافظه ظرفیت افزایش باعث ورزشی فعالیت که( 1400) رضائی فتحی و اسکندرنژاد پژوهش

 دتوانمی هورمون این. کندمی آزاد را( شادابی هورمون) فیناندور هورمون طبیعی طوربه مغز ایروبیک، تمرینات انجام هنگام

کننده درونی تنظیم دار بیندر مورد فرضیه تأثیر معنی .بگذارد اثر نگرش و روحی وضعیت روی بر و کند ایجاد خوبی احساس

 تمرکز، شافزای به تواندمیذهنی،  تمرین و تمرکز درونی از طریق بهبود کنندهتوان گفت که تنظیمکنش عقلانی زنان می و

 توجهیبلقا بهبود تواندمی ایروبیک ورزش که است داده نشان تحقیقات. کمک کند شناختی عملکرد بهبود و ذهن سازیپاک

( 2023باشد. فرضیه تنظیم آمیخته و کنش عقلانی زنان با تحقیق چکوسکایا ) داشته زنان عقلانی کنش و شناختی عملکرد در

 باری ره مثال، عنوان به. باشد داشته افراد رفتاری نیات افزایش در بزرگ تأثیری تواندیم ساده پاداش و تشویقهمسو است. 

 پاداشی عنوان به یا کرد تشویق او به توانیم کند، برآورده را هدفی یا دهد انجام درستی به را ورزشی برنامه شخص که

کرد. فرضیه تنظیم خودپذیر و کنش  ارائه را اشعلاقه مورد کتاب خواندن یا فیلم تماشای برای فرد به دادن اجازه کوچک،

 ورزش با مرتبط یهالمیف و مقالات ،هاداستان از گرفتن ( همسو است. انگیزه2023عقلانی زنان با پژوهش میرجمالووا )

فرضیه تنظیم درون فکنی شده و کنش عقلانی زنان با  .کند تسهیل تواندیم حوزه این در را فرد نگرش بهبود نیز ایروبیک

گفت تنظیم درون فکنی شده یک مکانیسم خودکاری  توانیمهمسو است. پس  (2022) جاناکریمان و تحقیق راویچاندران

 خصوصم ورزشی هایگروه و ایجاد تشکیل به زند. تشویقکند که فرد از پذیرش باورهای منفی و اشتباه سر باز میرا ایجاد می

 مه با توانندمی هاگروه این. کند تقویت را زنان عقلانی و ورزشی انگیزه تواندمی تهران مختلف مناطق و هامحله در زنان

 امانج به تشویق .دهند انجام ورزش با همراه را خود عقلانیت تقویت و بگذارند اشتراک به را خود تجربیات کنند، رقابت

 تتقوی و زنان ورزشی انگیزه افزایش به تواندمی سواری دوچرخه شنا، روی، پیاده یوگا، مانند متنوع ورزشی هایفعالیت

 خرهایاست رو، پیاده مسیرهای ایجاد مانند هافعالیت این انجام برای لازم تسهیلات و امکانات ارائه. کند کمک آنان عقلانیت
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سازی بر های بعدی تأثیر ورزش بدنشود در پژوهشپیشنهاد می ضمناً .باشد مؤثر تواندمی سبز سواریدوچرخه و عمومی

جنس  های بعدیشود در پژوهشکنش عقلانی بررسی شود. با توجه به اینکه تمرکز این مقاله بر جنس زن بود، پیشنهاد می

محدود کردن هایی نیز وجود داشت، ازجمله مرد نیز موردبررسی واقع شود. علیرغم تمام مزایای این پژوهش محدودیت

ها کند. بافت فرهنگی محل استقرار باشگاهپژوهش به شهر تهران که امکان تعمیم نتایج به دیگر شهرها را با مشکل مواجه می

 های دیگر بود.نیز ازجمله محدودیت
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