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ABSTRACT
Background and objective: Despite the many benefits of physical activity, 
sedentary lifestyle is still a public health problem among women. This study 
was conducted to identify factors associated with physical activity based on 
Stages of Change Model as one of the most effective models of behavior study 
among health volunteers in Rasht in 2014.
Methods: In this cross-sectional study, all  of the active health volunteers in 
Rasht (N=176) completed the self-administered questionnaire consisting of 3 
parts: demographic information, validated questionnaire of stages of change 
model  constructs, and  International Physical Activity Questionnaire (IPAQ-
long form). Data were analyzed through descriptive statistics, ANOVA, Kruskal-
Wallis, Correlation and regression through SPSS 18.
Results: Intensity of physical activity among health volunteers was respectively 
10.2%, 61.4% and 28.4% in low, moderate and severe level. Among the 
structures of Stages of Change Model, self-efficacy (β = 0.2) and Cons (β = 0.17), 
had predictive power on the promotion of physical activity (p <0.05). 17% were 
in the pre-contemplation stage, 10.3% were in the contemplation stage, 17.6% 
in the preparation stage, 12.5% were in the action stage, and 42.6% were in the 
maintenance stage of regular physical activity.
Conclusion: Since most of the health volunteers were in the middle-ages, and 
also the majority of them had moderate physical activity, appropriate for their 
age, therefore, due to the effective constructs (self-efficacy and Cons), it is 
necessary that these constructs to be strengthened in order to maintain the 
moderate level of physical activity in this group.
Paper Type: Research Article.
Keywords: Stages of Change Model, Transtheoretical model (TTM), Physical 
activity, Health Volunteers, Rasht.
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Change Model among Health Volunteers in Rasht
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الگوی مراحل تغییر مرتبط با فعالیت بدنی

عوامل مرتبط با فعالیت بدنی بر اساس الگوی مراحل تغییر در رابطین بهداشتی شهر رشت

چکید‌ه
زمینه و هدف: علیرغم فواید زیاد فعالیت بدنی، هنوز کم‌تحرکی یکی از مشکلات بهداشتی در بین زنان 
است. این مطالعه به‌منظور شناسایی عوامل مرتبط با فعالیت بدنی بر اساس الگوی مراحل تغییر، به‌عنوان 

یکی از مؤثرترین الگوهای مطالعه رفتار، در رابطین بهداشتی شهر رشت انجام شد.
نفر(،  فعال شهر رشت )176  بهداشتی  رابطین  تمامی  تحلیلی،  توصیفی  این مطالعه  مواد و روش‌ها: در 
الگوی  سازه‌های  سنجش  پرسشنامه  جمعیت‌شناختی،  اطلاعات  بخش   3 بر  مشتمل  خودایفا  پرسشنامه 
از نرم‌افزار  با استفاده  بین‌المللی فعالیت بدنی را تکمیل نمودند. داده‌ها  بلند  مراحل تغییر و پرسشنامه 
SPSS 18 و آمار توصیفی و آزمون‌های آنالیز واریانس، کروسکال والیس، همبستگی و رگرسیون تحلیل 

شدند.
و  متوسط  سبک،  سطح  در   %28/4 و   %61/4  ،%10/2 ترتیب  به  افراد  بدنی  فعالیت  شدت  یافته‌ها: 
شدید بود. از بین سازه‌های الگوی مراحل تغییر، سازه‌های خودکارآمدی )0β/2=( و معایب درک‌شده 
)0β/17=(، قدرت پیشگویی‌کنندگی بر ارتقاء رفتار فعالیت بدنی داشتند )0P/05=(. 17% افراد در مرحله 
تفکر، 17/6% در مرحله آمادگی، 12/5% در مرحله عمل و 42/6% در  پیش‌تفکر، 10/3% در مرحله 

مرحله نگهداری انجام فعالیت بدنی منظم قرار داشتند.
نتیجه‌گیری: با توجه به اینکه اکثر رابطین بهداشتی در محدوده سنی میان‌سال بوده و فعالیت بدنی متوسط 
داشتند که مناسب این سن است، بنابراین، می‌توان با اجرای مداخلات آموزشی مبتنی بر الگوی مراحل 
تغییر با تأکید بر دو سازه تأثیرگذار خودکارآمدی و معایب درک‌شده، موجبات حفظ و ارتقاء فعالیت 

بدنی در این گروه را فراهم نمود.
نوع مقاله: مطالعه پژوهشی.

کلیدواژه‌ها: الگوی مراحل تغییر، الگوی فرانظری، فعالیت بدنی، رابطین بهداشتی، رشت.

 استناد‌: کشاورز محمدیان س، فرمانبر ر، محتشم‌امیری ز، عطرکارروشن ز. عوامل مرتبط با فعالیت 
بدنی بر اساس الگوی مراحل تغییر در رابطین بهداشتی شهر رشت. فصلنامه آموزش بهداشت و ارتقاء 

سلامت. پاییز 1394؛3)3(: 265-253.
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مقدمه ک
زندگی  سبک  اولویت  اولین  به‌عنوان  منظم  بدنی  فعالیت  انجام 
توسط  بدنی  تحرک  هرگونه  به  بدنی  فعالیت   .)1( است  سالم 
ماهیچه‌های ارادی، که نیاز به مصرف انرژی دارد، اطلاق می‌شود 
)2(. این تعریف مشتمل بر هرگونه فعالیت روزمره زندگی شامل 
ورزش  تا  روزانه  وظایف  دیگر  و  خانگی  کارهای  شغلی،  وظایف 
میزان  خصوص  در  بهداشت  جهانی  سازمان  توصیه   .)3( است 
فعالیت بدنی موردنیاز برای افراد 18-65 سال، حداقل 150 دقیقه 
فعالیت بدنی متوسط در هفته، یا 75 دقیقه فعالیت بدنی شدید 
در هفته و یا ترکیبی متعادل از این فعالیت‌های بدنی متوسط و 
تقویت‌کننده ماهیچه‌ها که گروه  تمرینات  شدید است. همچنین 
ماهیچه‌های بزرگ بدن را درگیر می‌کند، به تعداد 2 یا چند روز در 

هفته نیز باید انجام شود )2(.
امروزه علی‌رغم پیشرفت‌های علمی برجسته در زمینه بهداشت 
و درمان، زندگی ماشینی و عادات غلط غذایی و کم‌تحرکی، شاهد 
اساس  بر  هستیم.  دنیا  در  مزمن  بیماری‌های  روزافزون  افزایش 
آمار سازمان جهانی بهداشت، کم‌تحرکی باعث مرگ 3/2 میلیون 
نفر در سال و همچنین عامل خطر مهمی در 21-25% سرطان‌های 
سینه و کولون، 27% دیابت و حدوداً 30% بیماری‌های ایسکمیک 
بیماری‌های مزمن  به  نیز  بیماری‌ها  بار  از  قلب است )2(؛ %54 
اختصاص دارد )4( و انتظار می‌رود تا سال 2020 بیش از %60 
بار بیماری‌ها و 70% مرگ‌ها در اثر بیماری‌های مزمن باشد )5(. 
برای  بزرگ  مزمن دغدغه‌ای  بیماری‌های  از  پیشگیری  بنابراین، 

بهداشت عمومی در سطح جهان است )6(.
بالای 18  افراد  میان  در  کم‌تحرکی  میزان  از  جهانی  برآورد 
سال در سال 2010، حدود 23% و در مردان و زنان به ترتیب 
20% و 27% بود )2(. کم‌تحرکی در منطقه مدیترانه شرقی، بیشتر 
از هر منطقه دیگری در جهان است. به‌طوری‌که بیش از یک‌سوم 
مردان و تقریباً نیمی از زنان این منطقه از نظر فیزیکی غیرفعال 
شیوع  بهداشت  جهانی  سازمان  گزارش  اساس  بر   .)7( هستند 
بی‌تحرکی در مناطق شهری و روستایی با تأکید بر انجام فعالیت 

بدنی اوقات فراغت، بین زنان و مردان ایرانی در گروه سنی 15 تا 
64 سال به ترتیب 76/3% و 58/8% و در مجموع در همان رده 
سنی 67/5% بوده است. برخی از مطالعات انجام‌شده در ایران، 
میزان کم‌تحرکی را بیش از این مقدار گزارش نموده است )8-

9(. طبق آمارهای جهانی و همچنین ایران، زنان نسبت به مردان 
کم‌تحرک‌ترند )1، 9-8(.

سکته  کرونری،  عروق  بیماری  خطر  منظم،  بدنی  فعالیت 
مغزی، پرفشاری خون، دیابت، برخی سرطان‌ها، پوکی استخوان 
همچنین   )10  ،2( می‌دهد  کاهش  را  افسردگی  و  )استئوپروز( 
انرژی مصرفی،  میزان  تعیین‌کننده کلیدی در  بدنی یک  فعالیت 
امید  افزایش  باعث  به علاوه،  انرژی و کنترل وزن است.  تعادل 
اما متأسفانه  ارتقای کیفیت زندگی می‌گردد )10(.  به زندگی و 
علیرغم فواید زیاد سلامت جسمانی و روانی، بسیاری از افراد در 
ایران و بسیاری از کشورها فعالیت بدنی کافی نداشته و از نتایج 

آن بی‌بهره‌اند )11(.
نيمی  به‌عنوان  اجتماعی زنان  از طرف دیگر، سلامت و رفاه 
تأثير  انسانی است،  این‌که يک حق  بر  از جمعيت جامعه، علاوه 
آن در سلامت و جامعه نيز اهميت روزافزون يافته است. این امر 
به‌گونه‌ای است که دستيابی به توسعه بهداشت و سلامت در جهان 
توانمندسازی  برنامه‌های  و  زنان  سلامت  اهميت  به  توجه  بدون 
به  نیز  زنان  نيست )12(. مشارکت  امکان‌پذیر  آنان  پيشرفت  و 
معنی دخالت همه‌جانبه در فرایند تصمیم‌گیری و اجرا در همه امور 
است.  بهداشتی  برنامه‌های  توفیق  اساسی  شروط  ازجمله  جامعه، 
بر همین اساس، طرح »رابطین بهداشت« در حال اجراست. این 
طرح علاوه بر آموزش مطالب و مهارت‌های لازم به رابطین زن، 
با هدف انتقال پیام‌های بهداشتی طراحی شده است )13(. رابطین 
بهداشتی محلی، یکی از مهم‌ترین حلقه‌های شبکه‌های مراقبت‌های 
اولیه بهداشتی )ماب( برای آموزش به جامعه شهری محسوب شده 
و اولین نقطه تماس بین جامعه شهری و شبکه را تشکیل می‌دهند 
كه  هستند  خانه‌داری  زنان  عمده  به‌طور  بهداشت  رابطين   .)14(
از میان زنان منطقه مربوطه با برخورداری از مقبولیت اجتماعی 
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داشتن  اجتماعی،  فعالیت‌های  انجام  برای  انگیزه  وجود  مناسب، 
حداقل سواد خواندن و نوشتن و زمان كافي و علاقه به همكاري 
دعوت می‌شوند. هر رابط به‌طور متوسط 50 خانوار از همسايگان 
خود را تحت پوشش قرار می‌دهد )13، 15(. ازآنجاکه آموزش 
بهداشت در تغییر رفتار و پیشگیری از بیماری‌ها و کمک به افراد 
جهت دستیابی به حد مطلوب سلامتی و درنهایت ارتقای سلامت 
در  مهمی  نقش  رابطین  اینکه  به  نظر  و  می‌کنند  ایفا  مهمی  نقش 
افراد و مددجویان در  شناسایی عوامل خطر، حمایت و آموزش 
جهت کاهش رفتارهای مخاطره‌آمیز و اتخاذ سبک زندگی مناسب 
دارند، لذا جهت دستیابی به این مهم خود باید آگاهی کافی از این 

عوامل داشته باشند )16(.
برای تغییر رفتار ممکن است موانع و مشکلات زیادی وجود 
داشته باشد. الگوهای تغییر رفتار، عهده‌دار تعیین و تشخیص این 
عوامل و انطباق آن‌ها با ساختارهای فرهنگی و اجتماعی موجود 
تغییر1  مراحل  الگوی  سلامت،  آموزش  الگوهای  بین  از  هستند. 
پروچاسكا،  توسط  که  تئورتیکال2  ترانس  )فرانظری(  الگوی  یا 
و  یکپارچه  الگویی  به‌عنوان  دی‌کلمنت و همکاران3 معرفی شد، 
فعالیت‌های  ارتقای  جهت  وسیعی  به‌طور  رفتار  تغییر  در  جامع 
این  اساس  بر   .)19-17( است  قرارگرفته  مورداستفاده  ورزشی 
الگو، تغییر رفتار یک فرآیند است نه یک رویداد و افراد دارای 

سطوح مختلف انگیزه و آمادگی برای تغییر هستند )20(.
در الگوی مراحل تغییر فرض بر این است که افراد می‌توانند 
در مراحل مختلف آمادگی برای تغییر قرار گیرند و بنابراین برای 
تغییر رفتار از مجموعه‌ای از مراحل عبور می‌کنند؛ که شامل پنج 
مرحله است: پیش‌قصد، قصد، آمادگی، عمل و نگهداری. مرحله 
مورد  در  هنوز  که شخص  می‌شود  گفته  مرحله‌ای  به  پیش‌تفکر4 
تغییر یا اتخاذ یک رفتار، حداقل تا 6 ماه آینده فکر نکرده است. 
تغییر رفتار در طول 6 ماه آینده  به  تفکر،5 فرد واقعاً  در مرحله 

1. Stage of Change Model
2. Transtheoretical model (TTM)
3. Prochaska, DiClemente et al.
4. Precontemplation (PC)
5. Contemplation (C)

فکر می‌کند؛ اما هنوز از آمادگی لازم برخوردار نیست. در مرحله 
آمادگی،6 فرد به‌طور جدی در مورد یک تغییر رفتار فکر می‌کند 
)به‌طورمعمول  نزدیک  آینده‌ای  در  را  تغییر  یک  ایجاد  قصد  و 
تغییرات  فرد  که  است  مرحله‌ای  عمل7  مرحله  دارد.  آینده(  ماه 
مناسبی را در سبک زندگی خود در طول 6 ماه گذشته به وجود 
آورده است. مرحله حفظ و نگهداری،8 دوره طولانی‌تر استقرار و 
استحکام تغییر رفتار )بیشتر از 6 ماه( محسوب می‌شود، اما برای 
حفظ آن نیاز به تلاش فعال و هوشیارانه است )21(. پروچاسکا 
براي  رفتاري  و  شناختي  فرايندهاي  عنوان  تحت  را  فرايند   ۱۰
شامل  تغيير  فرايندهای  می‌کند.  پيشنهاد  تغيير  مراحل  از  انتقال 
فعالیت‌ها و راهبردها يا فرايندهايی است که فرد را به پيشروي 
در مراحل تغییر کمک می‌کند و شامل دو دسته اصلي فرايندهاي 
شناختی )كه با تفکر و احساس افراد در مورد رفتار غیربهداشتی 
و  می‌شود(  استفاده  تغيير  ابتدايي  مراحل  در  و  دارد  سروکار 
فرايندهاي رفتاري )كه باعث ايجاد تغيير رفتار غیربهداشتی شده 

و در مراحل انتهايي تغيير استفاده می‌شوند( است.
سازه موازنه و تعادل در تصمیم‌گیری سازه ديگری است كه 
بر پايه الگوي تعارض در تصمیم‌گیری شکل‌گرفته و تمركز آن 
بر اهميت ادراكات مثبت )مزايا( و منفي )معايب( فرد در مورد 
نتايج رفتار يا تغيير رفتارش است. در اين سازه، فرض بر آن است 
كه كي فرد رفتارش را تغيير نخواهد داد مگر آن‌که به این ادراك 
برسد که مزایای تغییر رفتار بر معایب آن برتری دارد. سازه آخر، 
سازه خودكارآمدي است كه معرف اطميناني است كه افراد نسبت 
به توانايي خود در مقابله با كي موقعيت خطرزا )بدون بازگشت 

به عادت خطرزا يا غيربهداشتي قبلي خود( دارند )22(.
اتخاذ رفتار فعالیت بدنی رابطین بهداشتی در کشور ما تأثیر 
مستقیم و شایان توجهی بر سلامت خود و به‌طور غیرمستقیم بر 
سلامت جامعه دارد. برآورد دقیقی از میزان فعالیت بدنی و عوامل 
بهداشتی  رابطین  تغییر  مراحل  الگوی  اساس  بر  آن  تعیین‌کننده 

6. Preparation (P)
7. Action (A)
8. Maintenance (M)
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به‌منظور  ک مطالعه حاضر  ازاین‌رو،  نداشت.  شهرستان رشت وجود 
الگوی مراحل  بر اساس  بدنی  با فعالیت  شناسایی عوامل مرتبط 
تغییر در بین رابطین بهداشتی شهر رشت انجام شد تا نتایج این 
به‌منظور  مداخله‌ای  کاربردی  طرح  ارائه  جهت  بتواند  پژوهش 
حفظ و ارتقاء سطح فعالیت بدنی در رابطین بهداشتی شهر رشت 

مورداستفاده قرار گیرد.

مواد و روش‌ها
رابط  زنان  روی  بر  تحلیلی  و  توصیفی  به‌صورت  مطالعه  این 
دریافت  از  پس  گرفت.  صورت   1393 در  رشت  شهر  بهداشتی 
معاونت  به  آن  ارائه  و  رشت  بهداشت  دانشکده  از  معرفی‌نامه 
بهداشتی دانشگاه علوم پزشکی گیلان و مرکز بهداشت شهرستان 
رشت و انجام هماهنگی‌های موردنیاز، از مراکز بهداشتی درمانی و 
پایگاه‌های بهداشتی شهر رشت فهرست تهیه شد. سپس فهرست 
اسامی مربیان رابطین بهداشتی و در آخر فهرست اسامی رابطین 

بهداشتی فعال مراکز یادشده تهیه گردید.
شهری  خدمت  ارائه  واحدهای  تمامی  پژوهش  این  محیط 
دارای مربی رابطین بهداشتی بود. از میان 33 واحد ارائه خدمت 
شهری، 29 واحد )14 مرکز بهداشتی درمانی شهری و 15 پایگاه 
شدند.  شناخته  مطالعه  در  شرکت  شرایط  واجد  تابعه(  بهداشتی 
جامعه پژوهش نیز تمامی رابطین بهداشتی فعال بودند که از میان 
206 نفر رابط بهداشتی فعال، 178 نفر حاضر به همکاری شدند. 
معیارهای ورود به مطالعه عبارت بودند از: فعالیت به‌عنوان رابط 
شهر  بهداشتی  پایگاه‌های  یا  درمانی  بهداشتی  مرکز  در  بهداشتی 
برای  محرز  جسمی  مشکل  نداشتن  همکاری،  به  تمایل  رشت، 
انجام فعالیت بدنی. معیارهای خروج افراد از مطالعه نیز عبارت 
بروز  و  همکاری  ادامه  به  تمایل  نداشتن  دلیل  هر  به  از:  بودند 

بیماری خاص یا حوادث در طول مطالعه.
برای  پژوهش  اجرای  روش  و  اهداف  برنامه،  شروع  از  قبل 
و  همکاری  با  سپس  شد.  داده  توضیح  بهداشتی  رابطین  مربیان 
هماهنگی به‌عمل‌آمده توسط مربیان، پرسشنامه‌ها بین افراد توزیع 

و توسط خودشان تکمیل شد. به‌منظور رعایت ملاحظات اخلاقی 
پژوهش، اهداف مطالعه برای رابطین بهداشتی تبیین شد. از آن‌ها 
رضایت آگاهانه دریافت شد و در خصوص محرمانه ماندن کلیه 

اطلاعات نیز به آن‌ها اطمینان لازم داده شد.
ابزار جمع‌آوری داده‌ها پرسشنامه‌ای در 3 بخش بود: اطلاعات 
الگوی  سازه‌های  معتبر  پرسشنامه  سؤال،   9 با  جمعیت‌شناختی 
مراحل تغییر با 46 سؤال برگرفته از مطالعه فرمانبر و همکاران 
فعاليت  بین‌المللی  استاندارد  پرسشنامه  بلند  نسخه  و   )22(
مطالعه  از  )برگرفته  سؤال   27 با   IPAQ اختصار  به  جسمانی1یا 

واشقانی فراهانی و همکاران )23((.
الگوی مراحل تغییر از 4 قسمت  پرسشنامه معتبر سازه‌های 
فعالیت  تغییر  مراحل  الگوریتم  پرسشنامه  است:  تشکیل‌شده 
بدنی3  تغییر فعالیت  الگوریتم 5 حالته(، فرایندهای  بدنی2 )یک 
)30 سؤال شامل 15 سؤال برای هریک از فرایندهای شناختی 
تا  هرگز  معادل   1 )از  لیکرت  درجه‌ای   5 مقیاس  با  رفتاری،  و 
دامنه  میانگین  و   150 تا   30 نمرات  دامنه  و  دائماً(  معادل   5
با مقیاس  نمرات 1 تا (، خودکارآمدی فعالیت بدنی4 )6 سؤال 
4 درجه‌ای لیکرت )از 1 معادل اصلًا مطمئن نیستم تا 4 معادل 
کاملًا مطمئنم( و دامنه نمرات 6 تا 24 و میانگین دامنه نمرات 
بدنی5 )9 سؤال شامل 5  فعالیت  تا 4 و موازنه تصمیم‌گیری   1
درجه‌ای   5 مقیاس  اساس  بر  معایب7(  سؤال   4 و  مزایا6  سؤال 
لیکرت )از 5 معادل بی‌نهایت مهم است تا 1 معادل مهم نیست( 
و دامنه نمرات 9 تا 45 و میانگین دامنه نمرات 1 تا 5. در مورد 
موازنه  و  خودکارآمدی  تغییر،  فرایندهای  به  مربوط  سؤالات 
شد  تقسیم  سؤالات  تعداد  به  فرد  هر  نمرات  دامنه  تصمیم‌گیری 
روایی  گردید.  محاسبه  فرد  هر  نمرات  میانگین  اساس  این  بر  و 
به‌منظور  است.  به‌دست‌آمده   )22( فرمانبر  مطالعه  در  پرسشنامه 

1. International Physical Activity Questionnaire (IPAQ)
2. Physical Activity Stage of Change (PASOC)
3. Physical Activity Processes of Change
4. Physical Activity Self-Efficacy
5. Physical Activity Decisional Balance
6. Pros
7. Cons
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ارزیابی پایایی سازه‌های فرایندهای تغییر رفتار، خودکارآمدی و 
موازنه تصمیم‌گیری و سنجش تجانس درونی آن‌ها، پرسشنامه در 
اختیار 10% جامعه پژوهش )18 نفر( قرار داده شد و ضریب آلفا 
کرونباخ آن به ترتیب برای سازه فرایندهای تغییر رفتار 0/87، 
سازه خودکارآمدی 0/72 و سازه موازنه تصمیم‌گیری برای مزایا 

0/86 و برای معایب با حذف سؤال هشتم، 0/73 به‌دست‌آمد.
)فعاليت  در 4 قسمت  و  باز  با 27 سؤال   IPAQ پرسشنامه 
رفت‌وآمد  جهت  بدني  فعاليت  سؤال،   7 با  كار  با  مرتبط  بدني 
با 6 سؤال، کار منزل، امور تعمیراتی منزل و  در مسير مختلف 
مراقبت از خانواده با 6 سؤال، فعالیت‌های بدني مربوط به اوقات 
میزان  که  شد  تنظیم  سؤال(   6 با  سرگرمي  و  ورزش  فراغت، 
فعالیت بدنی شدید، متوسط و پیاده‌روی فرد را در طول 7 روز 
گذشته بررسی می‌کرد؛ که طبق پروتکل نمره‌دهی، میزان فعالیت 
بدنی فرد محاسبه و طبقه‌بندی می‌شود. میزان کلی فعالیت بدنی 
فرد در هفته گذشته بر حسب واحد شاخص سوخت و ساز )دقیقه 
 MET.می‌شود اندازه‌گیری   MET اختصار  به  یا  هفته1(  هر  در 
واحدی است که برای تخمین انرژی مصرفی فعالیت بدنی به کار 
می‌رود. مقدار یک MET تقریباً معادل میزان مصرف انرژی در 
زیر  معیار  از  مطالعه،  این  در  است.  فرد  در یک  استراحت  حال 
برای طبقه‌بندی فعالیت بدنی افراد موردمطالعه استفاده شد )24(:

روزهای  بیشتر  یا  هفته  در  روز  هفت  شدید:  بدنی  فعالیت 
انجام  شدید  یا  متوسط  فعالیت‌های  پیاده‌روی،  از  ترکیبی  هفته، 

دهد؛ یعنی حداقل MET 3000-دقیقه در هفته باشد.
روزها،  بیشتر  یا  هفته  در  روز  پنج  متوسط:  بدنی  فعالیت 
باشد  داشته  شدید  یا  متوسط  فعالیت‌های  پیاده‌روی،  از  ترکیبی 

به‌گونه‌ای که حداقل به مقدار MET 600-دقیقه در هفته باشد.
فعالیت بدنی سبک: یعنی فرد هیچ فعالیتی را گزارش نکند 
یا فعالیت‌های بدنی گزارش‌شده معیارهای فعالیت بدنی شدید یا 

متوسط را نداشته باشد.
همکاران  و  واشقانی‌فراهانی  مطالعه  در  پرسشنامه  روایی 

1. Metabolic Equivalent of Task (MET)- minutes/week

شد.  گزارش  نیز   0/83 آن  پایایی  و  است؛  به‌دست‌آمده   )23(
ابزار یادشده برای تعیین فعالیت بدنی بزرگ‌سالان 15-69 ساله 
مناسب بوده و تاکنون در مطالعات زیادی به‌کاررفته است )11(.

توصیه‌شده  معیار  مطالعه،  این  در  بدنی  فعالیت  از  منظور 
بدنی  فعالیت  دقیقه   150 حداقل  یعنی  بهداشت  جهانی  سازمان 
یا  بدنی سبک در هفته و  یا 75 دقیقه فعالیت  متوسط در هفته، 
است  و سبک  متوسط  بدنی  فعالیت‌های  این  از  متعادل  ترکیبی 
که معادل 600 تا MET،3000- دقیقه فعالیت بدنی است )25(.

وارد   18  SPSS نرم‌افزار  در  و  کدبندی  جمع‌آوری،  داده‌ها 
و  میانگین  فراوانی،  )توزیع  توصیفی  آماری  آزمون‌های  از  شد. 
والیس،  کروسکال  واریانس،  )آنالیز  استنباطی  و  انحراف‌معیار( 
همبستگی و رگرسیون( برای تجزیه‌وتحلیل داده‌ها استفاده گردید.

یافته‌ها
و  میانگین  با  سال   63-18 موردبررسی  افراد  سنی  دامنه 
انحراف‌معیار 9/51 ± 40/55 سال بود؛ اکثریت آن‌ها )%38/1 
معادل 67 نفر( در گروه سنی 40-49 سال قرار داشتند.از بین آن‌ها 
165 نفر )93/8%( متأهل و 154 نفر )87/5%( خانه‌دار بودند. 
تحصیلات 59/1% )104 نفر( دیپلم و 9/1% )16 نفر( دانشگاهی 
بود. میانگین مدت زمان فعالیت به‌عنوان رابط بهداشتی 6/2 ± 
 5 از  کمتر  کار  سابقه  دارای   )%50( نفر   88 و  بود  سال   7/41
سال بودند. درآمد خانوار در 67/6% )119 نفر( از افراد کمتر از 
یک‌میلیون تومان و نمایه توده بدنی2 در اکثر افراد موردمطالعه، 

یعنی 77 نفر )43/8%( در محدوده اضافه‌وزن گزارش شد.
یافته‌های پژوهش بر اساس پرسشنامه IPAQ، نشان داد که 
 1124/8 برابر  افراد  در  هفتگی  بدنی  فعالیت  نمرات  میانگین 
MET-دقیقه در هفته بود. فعالیت بدنی 18 نفر   ،2227/45 ±
)10/2%( سبک )کمتر از MET 600-دقیقه در هفته(، 108 نفر 
)61/4%( متوسط )MET 3000-600-دقیقه در هفته( و50 نفر 
بودند.  MET-دقیقه در هفته(  )28/4%( شدید )بیش از 3000 

2. Body Mass Index(BMI)
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متوسط  ک بدنی  فعالیت  از  موردمطالعه  افراد  اکثریت  عبارتی،  به 
برخوردار بودند.

بر اساس توزیع مراحل تغییر فعالیت بدنی، نتایج نشان داد که 
30 نفر )17%( در مرحله پیش‌تفکر، 18 نفر )10/3%( در مرحله 
تفکر، 31 نفر )17/6%(در مرحله آمادگی، 22 نفر )12/5%( در 
مرحله عمل و 75 نفر )42/6%( در مرحله نگهداری انجام فعالیت 

بدنی منظم قرار داشتند.

فرایندهای  سازه  نمره  میانگین  مطالعه،  این  نتایج  اساس  بر 
تغییر 0/76± 3/59 و به تفکیک در سازه فرایندهای شناختی 
 ،3/27  ±  0/87 رفتاری  فرایندهای  سازه  و   3/91  ±0/74
میانگین نمره سازه خودکارآمدی 0/82 ± 2/05، میانگین نمره 
سازه موازنه تصمیم‌گیری 0/54 ± 4/14 و به تفکیک در سازه 
مزایای فعالیت بدنی 0/89 ± 3/92 و سازه موانع فعالیت بدنی 

0/6± 4/41 بود.

جدول 1. مقایسه میانگین و انحراف‌معیار نمرات سازه‌های الگوی TTM در مراحل مختلف تغییر فعالیت بدنی منظم 

در رابطین بهداشتی موردمطالعه

سازه‌ها

مراحل تغییر

نتایج آنالیز 
FTurkey’s HSDواریانس

)PC( تفکرپیش‌تفکر
)C(

آمادگی 
)P(

عمل
)A(

نگهداری
)M(

میانگین
)انحراف‌معیار(

میانگین
)انحراف‌معیار(

میانگین
)انحراف‌معیار(

میانگین
)انحراف‌معیار(

میانگین
)انحراف‌معیار(

3/99فرایندهای شناختی
)0/5(

3/91
)0/59(

3/9
)0/51(

4
)0/48(

4/1
)0/54(0/3741/07

2/92فرایندهای رفتاری
)1/1(

3/04
)0/75(

3/08
)0/77(

3/37
)0/75(

3/54
)0/83(0/0053/88PC<M

1/65سازه خودکارآمدی
)0/58(

1/63
)0/49(

1/73
)0/51(

2/06
)0/75(

2/15
)0/66(0/00015/99PC,C,P<M

3/91مزایای درک‌شده
)0/62(

3/82
)0/82(

3/86
)0/86(

4/01
)0/85(

4/1
)0/67(0/41/002

4/27معایب درک‌شده
)0/66(

4/33
)0/59(

4/23
)0/65(

4/71
)0/33(

4/48
)0/58(0/023/02P<A

جدول 2. مقایسه میانگین و انحراف‌معیار سازه‌های الگوی TTM بر حسب سطوح مختلف فعالیت بدنی در واحدهای موردمطالعه

سازه‌ها

سطوح فعالیت بدنی

نتایج آنالیز 
FTurkey’s HSDواریانس )L( سبک)M( متوسط)H(شدید

میانگین
)انحراف‌معیار(

میانگین
)انحراف‌معیار(

میانگین
)انحراف‌معیار(

3/754فرایندهای شناختی
)0/47(

4/003
)0/51(

4/137
)0/56(0/023/71L<H

2/566فرایندهای رفتاری
)0/82(

3/331
)0/88(

3/427
)0/76(0/0017/37L<M,H

1/629سازه خودکارآمدی
)0/52(

1/863
)0/61(

2/17
)0/72(0/0036/17L,M<H

3/517مزایای درک‌شده
)0/93(

4/037
)0/67(

4/036
)0/75(0/014/14L<M,H

4/26معایب درک‌شده
)0/63(

4/37
)0/61(

4/58
)0/54(0/062/74
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در   TTM الگوی  سازه‌های  میانگین  تغییرات  تعیین  به‌منظور 
نشان  واریانس  آنالیز  آزمون  نتایج  تغییر،  پنج‌گانه  مراحل  طول 
خودکارآمدی  رفتاری،  فرایندهای  سازه‌های  میانگین  بین  که  داد 
و معایب درک‌شده و مراحل پنج‌گانه تغییر فعالیت بدنی اختلاف 
معناداری وجود داشت )جدول 1(. و برای تعیین تغییرات میانگین 
نتایج  بدنی  فعالیت  سطح  سه  حسب  بر   ،TTM الگوی  سازه‌های 
آزمون آنالیز واریانس نشان داد که میانگین سازه‌های فرایندهای 
سطوح  در  درک‌شده  مزایای  و  خودکارآمدی  رفتاری،  شناختی، 
داشتند.  یکدیگر  با  معناداری  اختلاف  بدنی  فعالیت  مختلف 
به‌طوری‌که هر چه قدر سطح فعالیت زیادتر می‌شد، میانگین نمره 

سازه فرایندهای رفتاری نیز افزایش می‌یافت؛ که این اختلاف بین 
فعالیت بدنی شدید با فعالیت بدنی سبک بسیار بارز بود )جدول 2(.

به‌منظور تعیین همبستگی بین سازه‌های الگوی TTM با فعالیت 
بدنی نتایج آزمون همبستگی نشان داد که سازه‌های الگوی مراحل 
تغییر شامل فرایندهای شناختی، فرایندهای رفتاری، خودکارآمدی و 
معایب درک‌شده ارتباط معناداری با فعالیت بدنی داشتند )0/05> 
p(. مزایای درک‌شده با فعالیت بدنی و همچنین معایب درک‌شده 
با فرایندهای شناختی، فرایندهای رفتاری، خودکارآمدی و مزایای 
درک‌شده ارتباط معناداری نداشت. سایر سازه‌ها با همدیگر ارتباط 

معناداری داشتند )p<0/05( )جدول 3(.

جدول 3. ماتریس همبستگی سازه‌های الگوی TTM با فعالیت بدنی در افراد موردمطالعه

فرایندهای فعالیت بدنیسازه‌های الگوی مراحل تغییر
شناختی

فرایندهای 
مزایای خودکارآمدیرفتاری

درک‌شده
معایب 

درک‌شده
1فعالیت بدنی 

0/2361 **فرایندهای شناختی
0/7531 **0/180 *فرایندهای رفتاری

0/6281 **0/508 **0/255 **خودکارآمدی

0/141مزایای درک‌شده
×N.S

** 0/623** 0/595** 0/4331

معایب درک‌شده
* 0/1840/124

×N.S
0/124
×N.S

0/126
×N.S

- 0/084
×N.S1

Non Significant = × ؛p<0/05 ؛ * معنادار در سطحp<0/01 معنادار در سطح **  	

به‌منظور تعیین تأثیر سازه‌های الگوی TTM بر مراحل تغییر 
رگرسیون  نتایج  عمل(،  از  بعد  و  قبل  مرحله  )دو  بدنی  فعالیت 
لجستیک نشان داد که از بین سازه‌های الگوی TTM، فقط سازه‌های 

بر  پیش‌بینی‌کنندگی  قدرت  درک‌شده  معایب  و  خودکارآمدی 
پیشرفت افراد در مراحل تغییر دارد )p<0/05( )جدول 4(.

جدول 4. جدول نتایج رگرسیون لجستیک عوامل مؤثر بر مراحل تغییر فعالیت بدنی

ضریب رگرسیونمتغیر
خطای استاندارد

)*SE(
)*OR( فاصله اطمینان 95%نسبت شانس

p-Value
حد بالاحد پایین

0/3250/3720/7220/3491/4960/381 -فرایندهای شناختی تغییر

0/4060/3281/5020/7892/8560/215فرایندهای رفتاری تغییر

0/7370/2842/0901/1983/6460/009خودکارآمدی

0/1450/2471/1560/7121/8760/557مزایای درک‌شده

0/7670/3082/1531/1773/9390/013معایب درک‌شده

* SE= Standard Error؛ * OR= Odds Ratio
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به‌منظور تعیین تأثیر سازه‌های الگوی TTM بر فعالیت بدنی،  ک
سازه‌های  بین  از  که  داد  نشان  چندگانه  خطی  رگرسیون  نتایج 
الگوی TTM، فقط سازه‌های خودکارآمدی و معایب درک‌شده، 
دارند  بدنی  فعالیت  رفتار  ارتقاء  بر  پیش‌بینی‌کنندگی  قدرت 

)0p/05>( )جدول 5(.

جدول 5. جدول نتایج رگرسیون خطی چندگانه عوامل مؤثر بر 
فعالیت بدنی

متغیر
β استاندارد 

شده
tp-Value

فاصله اطمینان %95

حد بالاحد پایین

73/796641/97-0/1871/560/119فرایندهای شناختی

462/78175/27-0/890/375-0/113-فرایندهای رفتاری

0/2032/120/03519/47535/26خودکارآمدی

237/93251/82-0/0060/060/955مزایای درک‌شده

0/1712/230/02737/57617/3معایب درک‌شده

بحث
این مطالعه با هدف شناسایی عوامل مرتبط با فعالیت بدنی بر 
بهداشتی شهر رشت  رابطین  بین  در  تغییر  مراحل  الگوی  اساس 
انجام شد. میانگین نمره فعالیت بدنی رابطین بهداشتی شهر رشت 
بر اساس پرسشنامه MET ،2227/45 ± 1124/8 ،IPAQ-دقیقه 
در  بهداشتی سبک،  رابطین  از  در %10/2  آن  و شدت  هفته  در 
با نتایج  61/4% متوسط و در 28/4% شدید ارزیابی گردید؛ که 
به‌دست‌آمده از مطالعه چو و همکاران )26( در زنان میان‌سال کره 
رابطین  در   )24( گلستان  و  افتخاراردبیلی  سیدامامی،  و  جنوبی 
بهداشتی شهر تهران همخوانی دارد. درحالی‌که در برخی مطالعات، 
انجام فعالیت بدنی کافی به میزان کمتری گزارش‌شده است )27-

30( که با نتایج به‌دست‌آمده از مطالعه حاضر مغایر است. با توجه 
به یافته‌ها، این‌گونه به نظر می‌رسد که رابطین بهداشتی مطالعه 
حاضر از لحاظ فعالیت بدنی در شرایط نسبتاً مطلوبی قرار دارند. 
و می‌توان این‌گونه نتیجه گرفت که چون سطح مشارکت اجتماعی 
این  اقلیمی  فرهنگی  ویژگی‌های  دلیل  به  گیلان  استان  در  زنان 

از  فعال،  بهداشتی  رابطین  بین  این  در  و  است  قابل‌توجه  استان 
مشارکت‌های  امر  در  که  داوطلبی  خانه‌دار  زنان  به‌عنوان  یک‌سو 
اجتماعی و بهداشتی پیشرو بوده و در زمینه سبک زندگی سالم 
سوی  از  و  برخوردارند  مطلوب‌تری  عملکرد  و  انگیزه  آگاهی،  از 
مثبت  الگوی  به‌عنوان  خود  پوشش  تحت  خانوارهای  برای  دیگر 
در رفتارهای بهداشتی قلمداد می‌شوند، لذا سعی می‌کنند با انجام 
از  هم  و  نمایند  تأمین  را  هم سلامتی خود  کافی،  بدنی  فعالیت 
جایگاه شغلی خود به‌عنوان رابطین بهداشتی فعال حفظ و صیانت 
متوسط  بدنی  فعالیت  که  بهداشتی  رابطین  بین،  این  در  نمایند. 

)تحرک کافی( دارند، پیش‌قدم‌ترند.
همچنین از نظر مراحل تغییر فعالیت بدنی، 12/5% رابطین 
نگهداری  مرحله  در   %42/6 و  عمل  مرحله  در  زن  بهداشتی 
نتایج  این  که  بودند؛  عمل(  از  بعد  مرحله  در  )مجموعاً %55/1 
علاوه بر تطبیق با میزان فعالیت بدنی افراد مطالعه حاضر با مطالعه 
هاکستَد، وولدنر و کاری )31( بر روی زنان باردار در شهر اسلو 
دانشجویان  روی  بر   )32( همکاران  و  کالفس  مطالعه  و  نروژ 
مطالعه  با  ولی  است؛  همسو  آمریکا  در  سن‌دیه‌گو  دانشگاه 
مراجعه‌کننده  زنان  روی  بر   )11( همکاران  و  کریم‌زاده‌شیرازی 
بر   )33( همکاران  و  جلیلیان  شیراز،  درمانی  بهداشتی  مراکز  به 
و  محمدی  ایلام،  پزشکی  علوم  دانشگاه  اداری  کارکنان  روی 
مهری )17( بر روی دانشجویان دانشگاه آزاد سبزوار، چرکزی و 
همکاران )34( بر روی دانشجویان دانشگاه علوم پزشکی گلستان 
و همچنین با مطالعه انجام‌شده العُتَیبی1 )3( بر روی مراجعین به 
مراکز بهداشتی درمانی در عربستان و مَدیسِن و پرپی‌وسِس )35( 
بر روی نوجوانان در نیوزیلند مغایرت دارد. لذا بر اساس الگوی 
مراحل تغییر، افرادی که در مراحل عمل و نگهداری قرار دارند، 
از انگیزه بالایی برای توانمندسازی خود در امر سلامتی برخوردار 
از سبک زندگی خود  بدنی منظم را جزئی  انجام فعالیت  بوده و 
قرار داده‌اند. در مورد رابطین بهداشتی نیز می‌توان این‌گونه بیان 
با  منظم خود  و  ارتباط مستمر  لحاظ حفظ  به  افراد  این  کرد که 

1. Al-Otaibi
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مراکز بهداشتی درمانی و امکان دستیابی به آخرین منابع اطلاعاتی 
سالم‌تر  و  جدید  رفتارهای  یادگیری  برای  مناسبی  فرصت  روز، 
نموده‌اند.  فراهم  خود  برای  را  منظم  بدنی  فعالیت  انجام  ازجمله 
رابطین  و  درمانی  بهداشتی  مراکز  بین  ارتباط  تقویت  بنابراین، 
بهداشتی می‌تواند عامل مؤثری در حفظ انگیزه و ترغیب و تشویق 
از  پیشگیری  و  منظم  بدنی  فعالیت  رفتار  نگهداری  به  افراد  این 

بازگشت آن‌ها به مراحل قبلی باشد.
طول  در  افراد  پیشرفت  با  که  داد  نشان  به‌دست‌آمده  نتایج 
نگهداری،  مرحله  تا  پیش‌تفکر  مرحله  از  تغییر  پنج‌گانه  مراحل 
مزایای  و  شناختی  فرایندهای  جز  )به  سازه‌ها  تمام  میانگین 
در  رفتاری  فرایندهای  سازه  نتایج  یافت.  افزایش  درک‌شده( 
فرایندهای  سازه  نمره  میانگین  که  داد  نشان  بهداشتی  رابطین 
رفتاری رابطین بهداشتی واقع در مرحله نگهداری به‌طور معناداری 
بیشتر از افراد واقع در مرحله پیش‌تفکر بود؛ که با الگوی مورد 
انتظار می‌رود  زیرا  منطبق است.  تغییر  الگوی مراحل  در  انتظار 
فرایندهای  از  بیشتر  تغییر،  مراحل  طول  در  حرکت  با  افراد  که 
 )34( همکاران  و  چرکزی  مطالعه  نتیجه  کنند.  استفاده  رفتاری 
نگهداری(  و  )عمل  آخر  مراحل  در  دانشجویان  که  داد  نشان 
از فرایندهای رفتاری  بیشتر  به دانشجویان دیگر مراحل،  نسبت 
فعالیت بدنی منظم استفاده می‌کنند. مطالعه کیم )36( نیز نشان 
داد که دانشجویانی که در مرحله نگهداری قرار داشتند، نسبت به 
دانشجویان واقع در مرحله پیش‌تفکر، بیشتر از فرایندهای رفتاری 

فعالیت بدنی منظم بهره می‌برند.
که  داد  نشان  بهداشتی  رابطین  در  خودکارآمدی  سازه  نتایج 
میانگین نمره سازه خودکارآمدی رابطین بهداشتی واقع در مرحله 
نگهداری به‌طور معناداری بیشتر از افراد واقع در مراحل قبل از 
عمل )پیش‌تفکر، تفکر و آمادگی( بود؛ که با مبنای علمی الگوی 
مراحل تغییر منطبق است. یعنی با حرکت تدریجی در طول مراحل 
تغییر، خودکارآمدی افراد به‌منظور غلبه بر موقعیت‌های اغواکننده 
انجام ندادن فعالیت بدنی افزایش می‌یابد. این نتایج با نتایج سایر 
مطالعات مشابه همخوانی دارد )37-38(. لذا می‌توان گفت که 

اشخاص واقع در مراحل قبل از عمل، هنوز تجربه فعال‌تر بودن از 
نظر فعالیت بدنی را نداشته و اعتقادی به ارتباط آن با کارآمدی 
بیشتر در زندگی ندارند. همچنین اشخاصی که اطلاعات موردنیاز 
خود را در زمینه فعالیت بدنی جستجو و کسب می‌کنند، اطمینان 

بیشتری برای انجام فعالیت بدنی منظم دارند )36، 39(.
بدنی در رابطین  انجام فعالیت  نتایج سازه معایب درک‌شده 
انجام  از  ناشی  معایب  که  داد  نشان  حاضر  مطالعه  در  بهداشتی 
به‌طور  نگهداری  مرحله  تا  پیش‌تفکر  مرحله  از  بدنی  فعالیت 
نیست؛  منظم  خطی  روند  این  البته  می‌یابد.  بهبود  معناداری 
رابطین  درک‌شده  موانع  سازه  نمره  میانگین  فقط  که  به‌گونه‌ای 
وضعیت  در  معناداری  به‌طور  عمل  مرحله  در  واقع  بهداشتی 
بهبودی  این  بود.  آمادگی  مرحله  در  افراد  به  نسبت  مطلوب‌تری 
در میانگین نمرات با الگوی مورد انتظار در الگوی مراحل تغییر 
همسو است. معطری و همکاران )40( در مطالعه خود نشان دادند 
تغییر  بالاتر  مراحل  در  که  دانشجویانی  در  معایب درک‌شده  که 
هستند، کمتر است. ولی نتایج مطالعه تونگ و همکاران )37( و 
لی )38( با نتایج مطالعه حاضر همخوانی ندارد. این نتیجه را شاید 
بتوان این‌گونه استدلال کرد که افراد واقع در مراحل بالاتر )عمل 
و نگهداری( با درک مزایای انجام فعالیت بدنی و کسب تجارب 
فعالیت  انجام  در  موجود  موانع  بر  توانسته‌اند  آن  از  ناشی  مثبت 
بدنی غلبه نمایند. ولی این موضوع در مورد افراد واقع در مراحل 
قبل از عمل )پیش‌تفکر، تفکر و آمادگی( مصداق نداشته و موانع 
درک‌شده فعالیت بدنی آن‌ها را از انجام فعالیت بدنی بازمی‌دارد. 
به عبارتی دیگر، کاهش معایب و هزینه‌های انجام فعالیت بدنی، 
این  در  می‌شود.  فرد  در  مطلوب  رفتار  این  حفظ  و  اتخاذ  سبب 
مطالعه، سازه خودکارآمدی به‌عنوان مهم‌ترین عامل در ارتقاء و 

حفظ فعالیت بدنی شناسایی شد.
نتایج این پژوهش نشان داد که همبستگی معناداری بین تمام 
سازه‌های الگوی مراحل تغییر )به جز مزایای درک‌شده( با فعالیت 
خودکارآمدی  سازه  سازه‌ها،  این  بین  در  که  دارد؛  وجود  بدنی 
مشابه  مطالعات  داشت.  بدنی  فعالیت  با  را  ارتباط  بیش‌ترین 
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دیگری نیز همبستگی معناداری بین سازه خودکارآمدی و فعالیت  ک
بدنی را گزارش نموده‌اند )41-42( که با نتایج به‌دست‌آمده در 
مطالعه حاضر همخوانی دارد. بنابراین، منطقی به نظر می‌آید که 
بیشتری  با اطمینان خاطر  باشد،  بالاتر  افراد  هرچه خودکارآمدی 
می‌توانند در مقابل وسوسه‌ها مقاومت نموده و لذا در انجام فعالیت 

بدنی، استمرار و ارتقاء آن نیز موفق‌تر عمل خواهند نمود.
الگوی  سازه‌های  بین  از  که  داد  نشان  رگرسیون  نتایج 
قدرت  معایب درک‌شده  و  سازه‌های خودکارآمدی  فقط   ،TTM

گرفتن  نظر  در  با  و  دارند  را  بدنی  فعالیت  بر  پیش‌بینی‌کنندگی 
پیشگویی‌کننده  قوی‌ترین  خودکارآمدی  سازه  ضریب،  میزان 
رفتار فعالیت بدنی است. این یافته با یافته‌های مطالعات متعددی 
و  فرمانبر  مطالعه  درحالی‌که   .)44-41  ،36( دارد  همخوانی 
پزشکی  علوم  دانشگاه  دانشجویان  روی  بر   )22( همکاران 
قدرت  بیش‌ترین  رفتاری  فرایندهای  سازه  که  داد  نشان  گیلان 
پیشگویی‌کنندگی را دارد؛ که با نتایج این مطالعه همسو نیست. 
انجام  برای  خود  توانایی  از  فرد  باور  به  اشاره  خودکارآمدی 
لذا  به هدف خاص دارد )45(؛  به‌منظور دستیابی  رفتارهای لازم 
بر اساس نتایج به‌دست‌آمده به نظر می‌رسد زنان رابط بهداشتی به 
دلیل برخورداری از آگاهی و انگیزه کافی، همچنین فراهم بودن 
حمایت‌های اجتماعی در زمینه انجام فعالیت بدنی و وجود شبکه 
اعتمادبه‌نفس و  دارای   ،... و  یاری‌رسان  به‌عنوان روابط  دوستان 
امر  این  که  هستند؛  زنان  سایر  به  نسبت  بالاتری  خودکارآمدی 
می‌تواند توجیهی برای سطح قابل‌قبول فعالیت بدنی در آن‌ها باشد.

سوگیری  در  مشکل  حاضر،  مطالعه  محدودیت‌های  از  یکی 
یادآوری1 میزان فعالیت بدنی است که از طریق پرسشنامه انجام 
سنجش  برای  عینی  ارزیابی  معیار  یک  از  استفاده  که  گرفت؛ 
فعالیت بدنی این محدودیت را مرتفع خواهد نمود. از طرفی، با 
سازه‌های  نمره  و  بدنی  فعالیت  میزان  افراد  خود  این‌که  به  توجه 
الگوی مراحل تغییر را مشخص می‌کردند، امکان مطلوب‌گرایی 
همچنین  باشد.  حاضر  مطالعه  دیگر  محدودیت‌های  از  می‌تواند 

1. Recall Bias

مطالعه به‌صورت توصیفی-تحلیلی صورت گرفته است؛ لذا بیان 
قاطع رابطه علّت و معلولی در یک مطالعه مداخله‌ای امکان‌پذیر 

خواهد شد.

میان‌سال  بهداشتی  رابطین  اکثر  اینکه  به  توجه  با  نتیجه‌گیری: 
بودند و از طرفی بیشتر آن‌ها فعالیت بدنی متوسط مناسب این 
سن داشتند، بنابراین با عنایت به سازه‌های تأثیرگذار )خودکارآمدی 
و معایب درک‌شده(، می‌توان با اجرای مداخلات آموزشی مبتنی بر 
الگوی مراحل تغییر و با تأکید بر دو سازه یادشده، موجبات حفظ 
و ارتقاء فعالیت بدنی در این گروه را فراهم نمود. این مطالعه از 
کاربرد الگوی مراحل تغییر در شناسایی عوامل تأثیرگذار بر انجام 

فعالیت بدنی حمایت می‌کند.

سپاسگزاری
این مطالعه از پایان‌نامه کارشناسی‌ارشد آموزش بهداشت و ارتقاء 
سلامت و طرح مصوب )شماره 930506013 به تاریخ 1393/5/6( 
دانشگاه علوم پزشکی گیلان استخراج گردیده است. نویسندگان از 
دانشگاه علوم پزشکی گیلان به خاطر تأمین هزینه مالی طرح و 
همچنین از همکاری رابطین بهداشتی و مسئولین آن‌ها در مرکز 
رشت  شهری  خدمت  ارائه  واحدهای  و  رشت  شهرستان  بهداشت 

سپاسگزاری می‌نمایند.
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