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 های شهر همدان: کاربردی از سازه مراحل تغییر وضعیت فعالیت فیسیکی کارکنان اداره
 

 4، ريیا صادقی2زادٌ ، دايد ضجاعی3، محمًد محمًدی2حسه افتخار، 1جلال عبذی
 

 

 چكيده
تحزکی در ثیي کبرهٌذاى، ایي هطبلؼِ ثب ّذف ثزرسی ٍضؼیت فؼبلیت فیشیکی کبرهٌذاى  رٍد. ثب تَجِ ثِ افشایص کن فؼبلیت فیشیکی، چْبرهیي ػلل هزگ ٍ هیز در دًیب ثِ ضوبر هی: ػذم مقدمه

زُ وذاى ثب ثْ ظزی، در سبل  ادارات دٍلتی ضْزّ  جبم گزدیذ. 1392گیزی اس سبسُ هزاحل تغییز هذل فزاً  اً

ع تَصیفیها روش د ٍ ثز رٍی  -: هطبلؼِ حبضز اس ًَ جبم ضذ. اثشار جوغ گیزی طجقِ ًفز اس کبرهٌذاى دٍلتی کِ ثِ صَرت ًوًَِ 1200تحلیلی ثَ دًذ، اً تخبة ضذُ ثَ ّب،  آٍری دادُ ای هتٌبست اً

( SQUASH یب  Short questionnaire to assess health-enhancing physical activityًبهِ کَتبُ سٌجص فؼبلیت فیشیکی ) ّبی دهَگزافیک، پزسص ًبهِ سِ قسوتی ضبهل ٍیژگی پزسص

د  Marcus ٍForsyth ثخطی پٌج ٍ الگَریتن  هَرد تجشیِ ٍ تحلیل  SPSSافشار  ٍ آًبلیش ٍاریبًس در ًزم 2ّبی رگزسیَى خطی ٍ لجستیک،  ّب ثب استفبدُ اس آسهَى دادُ .ثَ

 قزار گزفت.

د. اس ًظز هزاحل تغییز، ًیوی اس هطبرکت کٌٌذگبى در هزحلِ آهبدگی قزار داضتٌذ. اس ًظز فیشیکی، ثِ تزتیت  12/38 ± 04/8هیبًگیي سٌی افزاد هَرد هطبلؼِ،  ها: یافته درصذ  8/50ٍ  2/49سبل ثَ

ج دًذ. ثیي ٍضؼیت فؼبلیت فیشیکی )فؼبل یب غیز فؼبل( ثب هزاحل تغییز اً وچٌیي، راثطِ هؼٌی بم فؼبلیت فیشیکی راثطِ هؼٌیافزاد غیز فؼبل ٍ فؼبل ثَ داری ثیي فؼبلیت فیشیکی ثب  داری ٍجَد داضت.ّ 

دًذ ) تزیي پیطگَیی کٌٌذُ (. تحصیلات ٍ سبثقِ، قَیP < 05/0کبر، تأّل ٍ تحصیلات هطبّذُ ضذ )  هتغیزّبی سي، جٌس، سبثقِ   ،R2 change;  01/0ّبی فؼبلیت فیشیکی ثَ

312/0  ;Adjusted R2.) 

تَاًذ ثِ  ّب اس ًظز ضذت فؼبلیت )هتَسط یب ضذیذ(، ًتبیج هطبلؼِ حبضز هی ثب تَجِ ثِ غیز فؼبل ثَدى حذٍد ًیوی اس کبرهٌذاى اس ًظز فیشیکی ٍ هطلَة ًجَدى ٍضؼیت آى گیری: نتیجه

 .ّبی کبری کوک ًوبیذ فیشیکی کبرهٌذاى، ثِ ٍیژُ در هحیطّبی هٌبست ٍ تئَری هحَر ثِ هٌظَر ارتقبی فؼبلیت  ریشاى جْت طزاحی ٍ اجزای استزاتژی ثزًبهِ

 فؼبلیت فیشیکی، هذل هزاحل تغییز، ًیزٍی اًسبًی های کلیدی: واژه

 
. مراحل تغییرهای شهر همدان: کاربردی از سازه  وضعیت فعالیت فیسیکی کارکنان اداره .ـبزقی رٍیب، زازُ زاٍز ػجسی جلال، افتربر حعي، هحوَزی هحوَز، ؼجبػی ارجاع:

 50-57(: 1) 12؛ 1395 هجلِ تحقیقبت ًظبم ظلاهت

 29/7/1394 پذیزش هقبلِ: 13/5/1393 هقبلِ: دریبفت

 

 مقذمٍ

ظبزهبى جْبًی ثْساؼت ثب تَجِ ثِ پیبهسّبی هٌفی هرتجظ ثب فؼبلیت فیسیکی کن، 
ػٌَاى چْبرهیي ػبهل ذغر زذیل زر هرر  ٍ هیرر زر   ػسم فؼبلیت فیسیکی را ثِ 

( کِ رًٍس آى زر ثعیبری از کؽَرّب زر حبل افسایػ 1ثٌسی کرزُ اظت ) زًیب زظتِ
هیلیَى ًفرر زر   2/3ؼَز. حسٍز  ّبی هسهي هی ثَزُ اظت ٍ هٌجر ثِ ؼیَع ثیوبری

 (.2زٌّس ) ظبل ثِ زلیل ػسم فؼبلیت فیسیکی جبى ذَز را از زظت هی
ّربیی   فیسیکی هٌظن زر پیؽگیری از اضربفِ ٍزى، چربقی ٍ ثیوربری   فؼبلیت 

ٍ هَجرت   (3)ّب ًقػ هْوی زاؼرتِ اظرت    ػرٍقی ٍ ظرعبى -ًظیر زیبثت، قلجی
ثعتری ؼسى کوتر زر ثیوبرظتبى ٍ کبّػ ًیبز ثِ ٍیسیت پسؼک ٍ زارٍ، کربّػ  

فسایػ ظلاهت رٍاًری، کربّػ اظرترض،    گرزز. ا غیجت از کبر ٍ افسایػ تَلیس هی
رًٍرس   اضغراة ٍ افعرزگی از زیگر هسایبی فؼبلیت فیسیکی هٌبظت ثِ ؼروبر هری  

زرـرس هررزم    70-80زّس کرِ   ّبی ـَرت گرفتِ زر ایراى ًؽبى هی (. ثررظی4)

(. زر ایي هیبى اقؽبر کبرهٌس از حرساقل فؼبلیرت   5، 6فؼبلیت فیسیکی کبفی ًسارًس )
حرکتی زر  (. ایي ثی7-9حضَر زر هحل کبر ثرذَرزار ّعتٌس )جعوبًی زر ٌّگبم 

 (.10، 11ثیي کبرهٌساى زى ثیؽتر اظت )
توبیل ثِ اظتفبزُ از هغبلؼبت تئرَری هحرَر جْرت ارتقربی ظرغل فؼبلیرت       
فیسیکی زر زًیب زر حربل افرسایػ اظرت. هرساذلاتی کرِ زر ثْساؼرت ػورَهی ٍ        

کٌٌرس، ثعریبر هرتررتر از     فبزُ هری ّبی ػلَم رفتبری اظرت  ارتقبی ظلاهت از تئَری
ّبی پرکبرثرز زر حَزُ  (. یکی از هسل12هساذلاتی اظت کِ پبیِ تئَریکی ًسارًس )

ثبؼس. هغبلؼبت زیبزی زر زاذل ٍ  آهَزغ ٍ ارتقبی ظلاهت، هسل هراحل تغییر هی
 اًرس   ذبرج از کؽَر اررثرؽی ایي هسل را زر ارتقربی فؼبلیرت فیسیکری ًؽربى زازُ    

(. از هٌظر ثْساؼت ػوَهی، ًقبط قَت ارتقربی ظرلاهت زر هحریظ کربر     13، 14)
ّرربی هتجرربًط زر  هررَارزی ًظیررر ؼرربغل ثررَزى اکغریررت ثرربلغیي، ٍجررَز گرررٍُ

ِ    ّبی کبر ٍ ٍجَز کبًبل هحیظ ثبؼرس.   ّربی اجتوربػی هری    ّربی ارتجربعی ٍ ؼرجک

 مقاله پژوهشی
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 ٍ ّوکبراى جلال ػجذی 

بر/ 1/ ؼوبرُ 12هجلِ تحقیقبت ًظبم ظلاهت/ ظبل  51  1395 ثْ

ی ثر ّبی کبر یک هحیظ هبًسگبر ٍ فرـتی ثرای هساذلات هجتٌ ّوچٌیي، ظیعتن
(. ثرب  15، 16ؼًَس ) جوؼیت زر زهیٌِ هسیریت ٍزى ٍ فؼبلیت فیسیکی هحعَة هی

تَاًس هٌجر ثرِ ارتقربی فؼبلیرت فیسیکری       ّبی هحیظ کبر هی ٍجَز ایي کِ ثرًبهِ
هبًسُ، ذغر ػرَارق پسؼرکی ٍ     ّبیی از کبرهٌساى غیر فؼبل ثبقی ؼَز، اهب زیرگرٍُ

(. ثب تَجِ ثِ ًقرػ تثریرگررار   17-20س )زٌّ ّب را زر هحیظ کبر افسایػ هی ّسیٌِ
ّرب،   کبرکٌبى ثِ ػٌَاى هٌبثغ اًعبًی ارزؼوٌس ٍ افسایػ کرن تحرکری زر ثریي آى   

ّبی زٍلتری   هغبلؼِ حبضر ثب ّسف ثررظی، ٍضؼیت فؼبلیت فیسیکی کبرکٌبى ازارُ
 .اًجبم گرزیس 1392گیری از هسل هراحل تغییر زر ظبل  ؼْر ّوساى ثب ثْرُ

 

 َا ريش
رٍی  1392تحلیلری ٍ هقغؼری ثرَز کرِ زر ظربل       -صٍّػ از ًَع تَـیفیایي پ
1200  ِ گیرری زر ایري    ًفر از کبرهٌساى زٍلتی ؼْر ّوساى اًجبم ؼس. رٍغ ًوًَر

اثتسا ثرب ّوربٌّگی اظرتبًساری ٍ فرهبًرساری      ای هتٌبظت ثَز. هغبلؼِ از ًَع عجقِ
 ازارُ( 50زٍلتری ؼرْر )  ّب ٍ ًْبزّربی   ارگبى ،ّبُ ؼْرظتبى ّوساى لیعتی از ازار

تؼرساز ًوًَرِ زر ّرر ٍاحرس      ثر حعت تؼساز کبرکٌربى ّرر ازارُ،   ،ظپط ؼس. تْیِ
ًفر کبرهٌس زر ایي هغبلؼِ ٍارز ًؽسًس.  20کوتر از  ّبیُ هؽرؿ گرزیس. الجتِ ازار

ـَرت تفبزفی از هیبى کل کبرهٌرساى ازارُ هرَرز   ِ کبرکٌبى هؽرؿ ؼسُ ًیس ث
ّبی لازم ثرب هرسیر    اًجبم تؽریفبت ازاری ٍ ّوبٌّگیپط از  س.گرزیًظر اًتربة 
تَضریحبت لازم زر هرَرز   ؼرس ٍ   ّب زر ثیي کبرهٌساى تَزیرغ  ًبهِ پرظػ ّر ازارُ،

ل اذلاقی هرثَط ثِ پصٍّػ از جولِ هحرهبًِ یهعبٍ ّب  ًبهِ ًحَُ تکویل پرظػ
 ،ّرب ُ زارایي هغبلؼرِ، ؼربغلیي زر ا   هٌظَر از کبرهٌس زر ارایِ گرزیس.ّب  ثَزى پبظد
ٍ  ثَزًرس  ـَرت رظوی یب پیوربًی اظرترسام  ِ کِ ث ثَز ّب ٍ ًْبزّبی زٍلتی ارگبى

ّرب ٍ ًْبزّربی    ارگربى  ّرب، ُ هٌظرَر از ازار . کبری زاؼتٌس  ظبل ظبثقِ ثیػ از یک
ٍ ثرب  اًرس   کِ ثِ هَجت قبًَى ایجبز ؼرسُ  ثَزظبزهبًی هؽرفی  ّبیٍاحس زٍلتی،

کِ ثر ػْسُ یکی از قرَای  را ٍ اهَری ثرؽی از ٍظبیف  زاؼتي اظتقلال حقَقی،
 ٌس.ّز اًجبم هی ،ثبؼس گبًِ ٍ ظبیر هراجغ قبًًَی هی ظِ

 ثرػ اعلاػربت زهَگرافیرک   ظِای هؽتول ثر  ًبهِ ّب پرظػ اثسار گرزآٍری زازُ
فؼبلیرت فیسیکری   ًبهرِ   ، پرظػ)ظي، جٌط، تحفیلات، ٍضؼیت تثّل ٍ ظبثقِ کبری(

(Short questionnaire to assess health-enhancing physical activity  

 .(21)ثَز   Marcus ٍForsyth ٍ الگَریتن پٌج ثرؽی( SQUASHیب 
ًبهرِ   ، اثترسا پرظرػ  SQUASHًبهِ  جْت ظٌجػ اػتجبر ٍ پبیبیی پرظػ

 ظلاهت هرَرز  یتَظظ هحقق ٍ تؼسازی از اظبتیس هجرة زر حَزُ آهَزغ ٍ ارتقب
ترجوِ هجسز قرار گرفت. از کبرؼٌبظبى ذَاظتِ ؼس تب اثرسار   ،ترجوِ اٍلیِ ٍ ظپط

ّب هَرز ارزیبثی قرار زٌّس. جْت ظٌجػ  را از ًظر ٍضَح، ذَاًبیی ٍ ارتجبط گَیِ
ثررسیي ـررَرت کررِ  .آزهررَى هجررسز اظررتفبزُ ؼررس -پبیرربیی ًیررس از رٍغ آزهررَى

ًفر از کبرهٌساى ثِ فبـلِ زٍ ّفتِ تکویل ٍ ضریت پبیربیی   20ًبهِ تَظظ  پرظػ
ًبهرِ هررکَر زر هغبلؼربت هتؼرسز      اػتجبر ٍ پبیبیی پرظػ. زظت آهسِ زرـس ث 82

 (.22-24هَرز تثییس قرار گرفتِ اظت )

زر ایري   MET2 (Metabolic equivalent of task)ّربی کوترر از    فؼبلیرت 
اًرشی هفرفی فرز ثِ ازای ّر کیلرَگرم   METؼًَس. هٌظَر از  ًبهِ هٌظَر ًوی پرظػ

 ٍزى ذَز زر حبلت اظتراحت اظت )هؼبزل یک کیلَ کبلری زر ظبػت(.

ناموور  نحوو ه محاسوومر نمووره فعالیووت در هریوور از  ریوو   رسوو 
SQUASH 
(، 25ٍ ّوکرربراى ) Ainsworthگیررری از راٌّورربی فؼبلیررت فیسیکرری  ثررب ثْرررُ
)ظجک(،  MET4 > - 2ّب ثِ ظِ زظتِ از ًظر ؼست تقعین گرزیس: الف(  فؼبلیت
 )ؼسیس(. MET5/6)هتَظظ( ٍ ج( ثیؽتر از  MET5/6 > - 4 ة(

ّرب    ثر اظبض هیرساى ترلاغ گرسارغ ؼرسُ از ظرَی افرراز، ؼرست فؼبلیرت        
  (.1گراری گرزیس )جسٍل  ًورُ

 
 1332َای ضُر َمذان در سال  ومرات ضذت استفادٌ ضذٌ برای محاسبٍ ومرٌ فعالیت کارکىان ادارٌ .1ذيل ج

 ومرات ضذت بر اساس گسارش میسان فعالیت فعالیت وًع 
 ضذیذ متًسط سبک

‌‌‌‌ّای‌هربَط‌بِ‌رفت‌ٍ‌آهد‌فعالیت
‌‌1‌2‌3با‌پای‌پیادُ‌بِ‌هحل‌کار‌رفتي‌یا‌با‌پای‌پیادُ‌از‌هحل‌کار‌برگطتي

‌‌4‌5‌6با‌دٍچرخِ‌پیادُ‌بِ‌هحل‌کار‌رفتي‌یا‌با‌دٍچرخِ‌از‌هحل‌کار‌برگطتي
‌‌‌‌ّای‌هربَط‌بِ‌اٍقات‌فراغت‌فعالیت

‌‌1‌2‌3قدم‌زدى
‌‌4‌5‌6دٍچرخِ‌سَاری

‌‌4‌5‌6باغباًی‌کردى
‌‌1‌2‌3ّای‌خاظ‌ٍ‌عجیب‌ٍ‌غریب‌)رقع‌ٍ...(‌فعالیت
‌‌MET4‌>‌-‌2‌1‌2‌3ٍرزش

‌MET5/6‌>‌-‌4 4‌5‌6‌
‌MET5/6‌7‌8‌9بیطتر‌از‌

‌‌‌‌ّای‌هربَط‌بِ‌خاًِ‌ٍ‌خاًَادُ‌فعالیت
‌‌‌‌2ّا(‌کارّای‌سبک‌)ًظیر‌آضپسی،‌ضستي‌ظرٍف،‌اتَ‌کردى،‌هراقبت‌از‌بچِ

‌‌‌‌5کارّای‌سٌگیي‌)ًظیر‌قدم‌زدى‌با‌یک‌زًبیل‌ٍ‌یا‌یک‌سبد‌خرید‌سٌگیي،‌تی‌کطیدى‌کف‌ّال،‌اتاق‌ٍ...(
‌‌‌‌کارّای‌هربَط‌بِ‌هحل‌‌فعالیت

‌‌‌‌2کارّای‌سبک‌)ًظیر‌ًطستي،‌برخاستي،‌هقداری‌قدم‌زدى(
‌‌‌‌5کارّای‌سٌگیي‌)برداضتي‌اجسام‌سٌگیي‌در‌هحل‌کار(

MET: Metabolic equivalent of task 
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  فؼبلیت فیشیکی در کبرکٌبى

بر/ 1/ ؼوبرُ 12هجلِ تحقیقبت ًظبم ظلاهت/ ظبل  52  1395 ثْ

 

ثرِ ترتیرت ثررای     6ٍ  5، 4ثِ ػٌَاى هغبل ثرای زٍچرذرِ ظرَاری ًوررات    

گسارغ تلاغ اًجبم ؼسُ، آّعرتِ، هتَظرظ ٍ ظرریغ زر ًظرر گرفترِ ؼرس. کرل        

}تکررار   Frequencyّب ثِ زقیقِ ثرای ّر ظتال از عریق ضرة کررزى   فؼبلیت

}هرست )رٍز/ زقیقرِ(  هحبظرجِ ؼرس. ًوررات       Duration)رٍزّب/ ّفترِ(  زر  

ّب )ثرِ زقیقرِ(    ّبی هرثَط ثِ ّر ظتال از عریق ضرة کرزى کل فؼبلیت یتفؼبل

زر ًورُ ؼست هحبظجِ گرزیس. ًورُ فؼبلیت کل ًیس از عریرق جورغ کررزى کرل     

 ّب ثرای تک تک ظتالات ثِ زظت آهس. فؼبلیت

ثب هحبظجبت هؽبثْی، تؼریف زٍهی از ٍضؼیت فؼبلیت فیسیکی اًجبم ؼرس ٍ  
ٌٌسگبى ثِ زٍ گرٍُ ثبلای ًورُ هیبًِ )فؼبل( ٍ پربییي  ثٌسی هؽبرکت ک جْت زظتِ

هیبًِ )غیر فؼبل( اظتفبزُ گرزیس. هٌظَر از فؼبلیت فیسیکی هتَظظ زر ایي هغبلؼِ، 
ثراثر ؼست زهبى اظتراحت ٍ هٌظَر از فؼبلیرت   9/5تب  3فؼبلیتی ثَز کِ ؼست آى 

ًعرجت ثرِ ؼرست    ثراثر یب ثیؽتر از آى  6فیسیکی ؼسیس، فؼبلیتی ثَز کِ ؼست آى 
 (.1زهبى اظتراحت ثبؼس )

هرسل  ظٌجػ جبیگربُ افرراز از ًظرر فؼبلیرت فیسیکری از       ثرای ایي هغبلؼِ زر
اظرتفبزُ  ؼرسُ ثرَز،    عراحری  زٍ پصٍّؽرگر تَظرظ   1970هراحل تغییر کِ زر ظربل  

 :  گیرًس گرزیس. زر ایي هسل افراز از ًظر ظغَح ٍ هراحل تغییر زر پٌج عجقِ قرار هی
هبُ آیٌسُ را  6زر ایي هرحلِ فرز قفس تغییر رفتبر زر : پیػ تفکرهرحلِ الف( 

آهربزگی: فررز   ، ح( هربُ آیٌرسُ را زارز   6تفکر: فرز قفس ثرای تغییر زر ، ة( ًسارز

، قفس جسی ثرای تغییر زر هبُ آیٌسُ را زارز ٍ هَارزی را ًیرس ترسارد زیرسُ اظرت    

ًگْرساری:  ٍ ث(  زّس هیـَرت هٌظن اًجبم ِ ػول: فرز رفتبر هَرز ًظر را ثت( 

زّرس. جْرت ظرٌجػ     هبُ اًجبم هی 6فرز رفتبر هَرز ًظر را ثرای هستی ثیػ از 

 .(21) ّوکبراى اظرتفبزُ گرزیرس   ٍ Marcusالگَریتن پٌج ثرؽی  هراحل تغییر از

( ٍ 26) ٍ ّوکبراى بىهغبلؼِ جلیلی زٍ ایراى زر ًبهِ زر رٍایی ٍ پبیبیی ایي پرظػ

 SPSSافرسار   ًررم  زرّب  زازُ ییس قرار گرفتِ اظت.ثهَرز ت( 27) هؼیٌی ٍ ّوکبراى

ٍ ثرب اظرتفبزُ از   ( version 20, SPSS Inc., Chicago, IL) 20عررِ  ً

2از آزهَى  آهبرّبی تَـیفی ٍ تحلیلی تجسیِ ٍ تحلیل گرزیس.
χ ُّربی   جْت زاز

ّبی هوتس، از رگرظیَى ذغری   جْت زازُ ANOVAثٌسی ؼسُ، از آزهَى  عجقِ

قسرت پیؽگَیی هتغیرّربی هرَرز ًظرر ٍ از رگرظریَى لجعرتیک جْرت       جْت 

ثٌسی ؼسُ )فؼربل، غیرر فؼربل( ثرب ظربیر       ثررظی راثغِ ثیي فؼبلیت فیسیکی زظتِ

 هتغیرّب اظتفبزُ گرزیس.

 

 َا یافتٍ

ًفر( هررز ٍ   607زرـس ) 6/50 ظبل ثَز. 12/38 ± 04/8 کبرهٌساى ظي هیبًگیي
 زرـس( تحفریلات زر  6/55) کبرهٌساى اکغریت .زى ثَزًس ًفر( 593زرـس ) 4/49

هیبًگیي ظبثقِ  لیعبًط زاؼتٌس. از تحفیلات ثبلاتر زرـس 2/13ٍ  ظغل لیعبًط
ّرل ٍ  ثزرـرس( هت  8/81) ظبل ثَز.اکغریرت کبرهٌرساى   52/8 ± 15/14 کبرهٌساى

ًیوری از کبرکٌربى از ًظرر هرسل      فرزًرس ثرَز.   24/1ّب  هیبًگیي تؼساز فرزًساى آى
زرـرس( زر هرحلرِ    8/11ًفرر )  142هراحل تغییر زر هرحلِ آهبزگی قرار زاؼرتٌس.  

زرـرس( زر   5/19ًفرر )  234زرـرس( زر هرحلرِ تفکرر،     15ًفر ) 180پیػ تفکر، 
ٍ  2/49زرـرس( زر هرحلرِ ًگْرساری قررار زاؼرتٌس.       5/4ًفر ) 54هرحلِ ػول ٍ 

سیکی ثِ ترتیت غیر فؼبل ٍ فؼبل ثَزًس. ًورات فؼبلیت زرـس افراز از ًظر فی 8/50
ّربی هرثرَط ثرِ رفرت ٍ آهرس، ة(       الرف( فؼبلیرت  حرَزُ   4فیسیکی کبرکٌربى زر  

ّربی هرثرَط ثرِ ذبًرِ ٍ ز(      ّبی هرثرَط ثرِ اٍقربت فراغرت، ج( فؼبلیرت      فؼبلیت
 ارایِ ؼسُ اظت. 2زر جسٍل ّبی هرثَط ثِ هحل کبر  فؼبلیت

کربری، تثّرل ٍ    ثب هتغیرّبی ظي، جٌط، ظربثقِ   راثغِ ثیي فؼبلیت فیسیکی
(. ثب افسایػ هیساى تحفیلات هیساى فؼبلیرت  P < 05/0زار ثَز ) تحفیلات هؼٌی

زاز، اهب ثب افسایػ ظبثقِ کبری هیساى فؼبلیرت فیسیکری    فیسیکی افسایػ ًؽبى هی
 (.3کبّػ زاؼت )جسٍل 

 
 1332َای ضُر َمذان در سال  راف معیار میسان فعالیت فیسیکی )در َفتٍ( کارکىان ادارٌ. میاوگیه ي اوح2جذيل 

 اوحراف معیار ±میاوگیه  فعالیت فیسیکی کارکىانوًع 

‌‌ّای‌هربَط‌بِ‌رفت‌ٍ‌آهد‌فعالیت

‌0/142 ± ‌9/89با‌پای‌پیادُ‌بِ‌هحل‌کار‌رفتي‌یا‌با‌پای‌پیادُ‌از‌هحل‌کار‌برگطتي

‌‌7/60± ‌6/9بِ‌هحل‌کار‌رفتي‌یا‌با‌دٍچرخِ‌از‌هحل‌کار‌برگطتيبا‌دٍچرخِ‌پیادُ‌

‌‌ّای‌هربَط‌بِ‌اٍقات‌فراغت‌فعالیت

‌‌0/255± 0/155 ‌قدم‌زدى

‌‌0/104± ‌0/11دٍچرخِ‌سَاری

‌‌0/156± ‌0/24باغباًی‌کردى

‌‌0/23±‌‌0/169ّای‌خاظ‌ٍ‌عجیب‌ٍ‌غریب‌فعالیت

‌‌0/218± ‌0/92ٍرزش

‌‌خاًِ‌ٍ‌خاًَادُّای‌هربَط‌بِ‌‌فعالیت

‌‌0/736± ‌0/609ّا(‌کارّای‌سبک‌)ًظیر‌آضپسی،‌ضستي‌ظرٍف،‌اتَ‌کردى،‌هراقبت‌از‌بچِ

‌‌0/289±‌0/157کارّای‌سٌگیي‌)ًظیر‌قدم‌زدى‌با‌یک‌زًبیل‌یا‌یک‌سبد‌خرید‌سٌگیي،‌تی‌کطیدى‌کف‌ّال،‌اتاق‌ٍ...(

‌‌ّای‌هربَط‌بِ‌هحل‌کار‌فعالیت

‌‌0/872± ‌0/2114برخاستي،‌هقداری‌قدم‌زدى(کارّای‌سبک‌)ًظیر‌ًطستي،‌

‌‌0/374± ‌0/121کارّای‌سٌگیي‌)برداضتي‌اجسام‌سٌگیي‌در‌هحل‌کار(
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 ٍ ّوکبراى جلال ػجذی 

بر/ 1/ ؼوبرُ 12هجلِ تحقیقبت ًظبم ظلاهت/ ظبل  53  1395 ثْ

 َای دمًگرافیک تًزیع فراياوی جایگاٌ قرارگیری کارکىان از يضعیت فعالیت فیسیکی در مذل مراحل تغییر بر حسب يیژگی .3جذيل 
متغیرَای 
 دمًگرافیک

 وگُذاری عمل آمادگی تفکر تفکر پیص گريٌ مًرد مطالعٍ
سطح 

 (Pداری ) معىی
 <‌‌19‌001/0(4/10)‌‌‌56(6/30)‌‌‌65(5/35)‌‌‌25(7/13)‌‌‌18(8/9)‌‌سال‌18-‌29سي

‌‌22(5/4)‌‌‌118(9/23)‌‌‌239(5/48)‌‌‌61(4/12)‌‌‌53(8/10)‌‌سال‌39-30
‌‌13(5/2)‌‌‌60(5/11)‌‌‌286(6/54)‌‌‌94(9/17)‌‌‌71(5/13)‌‌سال‌40بالاتر‌از‌‌

‌‌20‌020/0(0/37)‌‌‌103(0/44)‌‌‌301(0/51)‌‌‌92(1/51)‌‌‌91(1/64)‌‌هرد‌جٌس
‌‌34(0/63)‌‌‌131(0/56)‌‌‌289(0/49)‌‌‌88(9/48)‌‌‌51(9/35)‌‌زى

ٍضعیت‌
‌تأّل

‌‌35‌030/0(6/3)‌‌‌180(3/18)‌‌‌500(9/50)‌ ‌146(9/14)‌‌‌121(3/12)‌‌هتأّل
‌‌19(7/8)‌‌‌54(8/24)‌‌‌90(3/41)‌‌‌34(6/15)‌‌‌21(6/9)‌‌سایر

‌<‌‌7‌001/0(2/3)‌‌‌19(7/8)‌‌‌104(5/47)‌‌‌51(3/23)‌‌‌38(4/17)‌‌زیر‌دیپلن‌تحصیلات
‌‌6(8/3)‌‌‌32(5/20)‌‌‌79(6/50)‌‌‌24(4/15)‌‌‌15(6/9)‌‌دیپلن

‌‌‌41(0/5)‌‌‌183(2/22)‌‌‌407(3/49)‌‌‌105(7/12)‌‌‌89(8/10)‌‌تحصیلات‌داًطگاّی‌
‌‌33‌010/0(6/6)‌‌‌136(27)‌‌‌213(3/42)‌‌‌67(3/13)‌‌‌54(7/10)‌‌کوتر‌از‌دُ‌سال‌سابقِ

‌‌13(5/3)‌‌‌62(7/16)‌‌‌199(6/53)‌‌‌56(1/15)‌‌‌41(1/11)‌‌سال‌20-11
‌‌8(5/2)‌‌‌36(0/11)‌‌‌178(6/54)‌‌‌57(5/17)‌‌‌47(4/14)‌‌سال‌20بیص‌از‌

 
)هرحلِ ػول  زًبى ثِ ًعجت هرزاى زر هراحل ثبلاتری از تغییرّب،  عجق یبفتِ
هقبیعرِ ٍضرؼیت فؼبلیرت     لفِ فؼبلیرت فیسیکری قررار زاؼرتٌس.    تزر ه ٍ ًگْساری(

فیسیکی )فؼبل یب غیر فؼبل( ثب هتغیر هراحل تغییر از عریرق رگرظریَى لجعرتیک    
زاری از  ثرِ عرَر هؼٌری   )آهبزگی، ػول ٍ ًگْرساری(   5تب  3ًؽبى زاز کِ هراحل 

آزهرَى رگرظریَى لجعرتیک    (.P < 05/0)پیػ تفکر( هتفبٍت ّعتٌس ) 1هرحلِ 
ًؽبى زاز هؽبرکت کٌٌسگبًی کِ زر هرحلِ آهبزگی، ػول ٍ ًگْرساری ثَزًرس ثرِ    

  44/1ّررب زر عجقررِ فؼرربل از ًظررر فیسیکرری      ترتیررت ؼرربًط قرارگیررری آى  
(622/2 - 794/0 :CI95 ،)39/1 زرـرررس (714/0 - 448/2 :CI95  ٍ )زرـرررس
28/3 (665/5 - 021/1 : CI95 ثراثر ثَز )زرـس. 

تریي هتغیرّبی پیؽگَیی کٌٌرسُ فؼبلیرت    تحفیلات ٍ ظبثقِ کبری ًیس قَی
 ذرَز اذتفربؾ زازًرس   ِ زرـس ٍاریربًط را ثر   2/31ایي زٍ هتغیر  فیسیکی ثَزًس.

(01/0 ;  change
2

R ،312/0  ; adjusted
2

R .) 
ًؽرربى زاز ثررب یررک ٍاحررس افررسایػ زر عجقررِ آزهررَى رگرظرریَى لجعررتیک 

ثراثرر   23/1تحفیلات، ؼبًط قرارگیری فررز زر عجقرِ فؼربل از ًظرر فیسیکری      
یبثس. ّوچٌیي، ثب افسایػ یک ٍاحس ظبثقِ کربری، ؼربًط قرارگیرری     افسایػ هی

 یبثس. ثراثر کبّػ هی 29/1فرز زر عجقِ فؼبل از ًظر فیسیکی ثِ هیساى 
 

 بحث
یرگرار کبرهٌساى ثِ ػٌَاى هٌبثغ اًعبًی ارزؼوٌس زر ارایِ ذرسهبت  ثب تَجِ ثِ ًقػ تثر

ثِ هرزم، ایي هغبلؼِ ثب ّسف ثررظی، ٍضؼیت فؼبلیت فیسیکی کبرکٌبى زٍلتری ؼرْر   
گیرری از تئرَری هراحرل تغییرر اًجربم       ّوساى ٍ ثرذی ػَاهل هرتجظ ثب آى ثب ثْررُ 

 کبرهٌساى زر هرحلِ آهبزگی قرار زاؼتٌس. حسٍز ًیوی ازگرزیس. زر ایي هغبلؼِ، 
ّربی هررتجظ ثرب     فؼبلیت فیسیکی ًقػ ثعیبر هْوی زر پیؽگیری از ثیوربری 

. هغبلؼربت اذیرر ًؽربى زازُ اظرت کرِ      (28)ظلاهت زارز  یظجک زًسگی ٍ ارتقب
(. زر 29) ؼرًَس  زرـس کوی از ثبلغیي زر ظغَح کبفی فؼبلیت فیسیکی زرگیرر هری  

لفرِ فؼبلیرت فیسیکری زر هرحلرِ     تزیرر ه  ی از افرراز از ًظرر  ًیو ایي هغبلؼِ حسٍز
( ّوررَاًی زارز. زر  30) ٍ هحورسی  هظلرَهی ِ آهبزگی قرار زاؼتٌس کِ ثب هغبلؼر 

( ًیس ًیوی از افرراز زر هرحلرِ قجرل از ػورل قررار      31)هْری ی ٍ حوسهغبلؼِ ه
را گرسارغ   ( ًتبیج هؽبثْی13، 27) اًس. هؼیٌی ٍ ّوکبراى ًیس زر زٍ هغبلؼِ زاؼتِ

 .کرزُ ثَزًس
زرـرس کبرهٌرساى فؼبلیرت فیسیکری از ًرَع ؼرسیس        70حسٍز زر ایي هغبلؼِ 

ّب ًیس زر حس هغلَة ًجَز. زر هغبلؼرِ   ٍ هیساى فؼبلیت فیسیکی هتَظظ آى ًساؼتٌس
اًرس   زرـس هؽبرکت کٌٌسگبى ػٌَاى کرزُ 1/44( ًیس 32) ثرػ ٍ ّوکبراى فیبق
زرـرس   76 ،( ًیرس 33) راز یفیؼِ پیررزازُ ٍ ؼرر  زر هغبل .کٌٌس ٍرزغ ًوی ّرگسکِ 

    ِ اًرس. هحرسٍزیت زهربًی ٍ هکربًی از      افراز فؼبلیت فیسیکری ًیورِ هغلرَة زاؼرت
  تررریي ػَاهررل ػررسم فؼبلیررت فیسیکرری ٍ کٌترررل ٍزى زر کبرکٌرربى اظررت   هْررن
ِ  زر هغبلؼِ حبضر هیساى فؼبلیت فیسیکی ًوًَِ .(3، 16، 34) ّربی ثرب    ّب زر حیغر

ّرب زر اٍقربت    چرذِ ثِ ظر کبر رفتي/ ثرگؽتي یب اًجبم ایي فؼبلیتپبی پیبزُ یب زٍ
ای ًؽربى   ( زر هغبلؼ35ِزازُ ٍ ّوکبراى ) (. کَّپبی2ِفراغت هغلَة ًجَز )جسٍل 

زرـرس   5/21ثرِ   2007زرـس زر ظبل  15تحرکی زر ایراى از  زازًس کِ ؼیَع ثی
 س، زرـرر 6/54ظرربل افررسایػ پیررسا کرررزُ اظررت.    4زر عررَل  2011زر ظرربل 

ّربی   زرـس هؽبرکت کٌٌسگبى ثرِ ترتیرت زر کربر، فؼبلیرت     4/74زرـس ٍ  2/39
تحرکری   اًس. زلایرل ایري ثری    هرثَط ثِ رفت ٍ آهس ٍ اٍقبت فراغت غیر فؼبل ثَزُ

تَاًس فبکتَرّبی هحیغی، فبـلِ تب هحیظ کبر ٍ هبلکیت زٍچرذرِ یرب هبؼریي     هی
 ( ًیررس ًترربیج هؽرربثْی یبفررت 36ٍ ّوکرربراى ) de Munterثبؼررس. زر هغبلؼررِ 

 ؼسُ اظت.

ّربی زهَگرافیرک از جولرِ ظري،      اًس کِ ٍیصگی هغبلؼبت پیؽیي ًؽبى زازُ
تَاًٌس هیساى هؽبرکت زر فؼبلیت فیسیکی را تحت  جٌعیت ٍ هیساى تحفیلات هی

کٌرس ٍ راثغرِ    (. ظغل فؼبلیت فیسیکی ثب ظي کبّػ پیسا هری 37تثریر قرار زٌّس )
 (.30سیکی زر هتَى هعتٌس ؼسُ اظت )ثیي ظي ثب فؼبلیت فی

Brown  ٍBauman  ثب اظتفبزُ از فرهَلMET.Min   زریبفتٌس کِ تٌْرب
ظبلِ ثِ هیساى کبفی فؼبلیت فیسیکری زارًرس؛ زر حربلی     30-44زرـس زًبى  4/55

(. زر ایري هغبلؼرِ   38زرـس اظت ) 3/68ظبل ایي هیساى  30کِ زر زًبى کوتر از 
 زار ثَز. ت فیسیکی هؼٌیًیس راثغِ ثیي ظي ٍ فؼبلی
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ّبیی  ( ٍ آى39، 40گر قَی زر رفتبر فؼبلیت فیسیکی اظت ) تحفیلات تؼییي
تر از کعبًی ّعتٌس کرِ ظرغل    کِ تحفیلات ثبلاتری زارًس، از ًظر فیسیکی فؼبل

ترر زارًرس. زر هغبلؼرِ حبضرر آزهرَى رگرظریَى ًؽربى زاز کرِ          تحفیلات پبییي
 McNeillکٌٌسُ فؼبلیت فیسیکی اظرت.   تحفیلات یکی از هتغیرّبی پیؽگَیی

( زر یک هغبلؼِ هقغؼی ًؽبى زازًس کرِ تحفریلات ثرر فؼبلیرت     41ٍ ّوکبراى )
( راثغرِ ثریي   42ٍ ّوکربراى )  Haakstadفیسیکی ثبلغیي تثریر زارز. زر هغبلؼرِ  
 زار ًجَز. تحفیلات ٍ فؼبلیت فیسیکی هؼٌی

هراحل ثبلاتری )هرحلرِ  ثر حعت هسل هراحل تغییر، زر ایي هغبلؼِ زًبى زر 

تر ثرَزى   تَاًس جَاى ػول ٍ ًگْساری( ثِ ًعجت هرزاى قرار زاؼتٌس. زلایل آى هی

زًبى هَرز هغبلؼِ، زاؼتي اٍقبت فراغت ثیؽتر ٍ هَارزی ًظیر ّوپبیِ زاؼتي )ثرِ  

ّربی اجتوربػی ًعرجت ثرِ هررزاى( زر فؼبلیرت        زلیل گرایػ ثیؽتر زًبى ثِ گرٍُ

ِ     یت ثب فؼبلیت فیسیکی هؼٌیفیسیکی ثبؼس. راثغِ جٌع ّربی   زار ثرَز کرِ ثرب یبفتر

 ( ّورَاًی زاؼت.31هغبلؼِ هحوسی ٍ هْری )

زار ثَز.  زر ایي هغبلؼِ راثغِ ثیي ظغل فؼبلیت فیسیکی ٍ هراحل تغییر هؼٌی

ثراثرر   28/3رگرظیَى لجعتیک ًؽبى زاز کبرهٌساًی کِ زر فبز ًگْرساری ثَزًرس،   

ّبیی  ی ثِ ػٌَاى فؼبل از ًظر فیسیکی زاؼتٌس تب آىثٌس توبیل ثِ )قرارگیری( عجقِ

کِ زر فبز پیػ تفکر ثَزًس. ثِ ػلاٍُ کبرهٌساًی کِ زارای ًورات ثربلاتر از هیبًرِ   

ًورات فؼبلیت فیسیکی ثَزًس، ؼبًط ثیؽتری ثرای کعت ظرغَح ثربلاتر هراحرل    

ٍ  Jones( ٍ 42)ّوکربراى   ٍ Haakstadّب ثرب هغبلؼرِ    تغییر زاؼتٌس. ایي یبفتِ

زرـس کبرهٌساى زر فبز ػورل   24( ّورَاًی زاؼت. زر ایي هغبلؼِ 43ّوکبراى )

ّب زر فبز ػول  ًوًَِ 2/48( 43ٍ ّوکبراى ) Jonesیب ًگْساری ثَزًس. زر هغبلؼِ 

 Fahrenwald  ٍWalkerیب ًگْساری ثَزًس. ّوجعتگی هؽربثْی ًیرس تَظرظ    

 (.44گسارغ ؼسُ اظت )

ظربثقِ کربری ٍ هیربًگیي ًوررُ فؼبلیرت فیسیکری        زر ایي هغبلؼِ راثغِ ثیي
زار ثَز. ظبثقِ کبری یکی از هتغیرّبی پیؽگَیی کٌٌسُ قرارگیری افرراز ثرِ    هؼٌی

رظرس ثرب افرسایػ ظربثقِ      ػٌَاى فؼبل یب غیر فؼبل از ًظر فیسیکی ثَز. ثِ ًظر هی
کبری تغییراتی از ًظر فیسیَلَشیک، رٍاًی ٍ ّوچٌیي تغییراتی زر ظرجک زًرسگی   

زّس کِ ظجک زًسگی یکجبًؽیٌی افسایػ ٍ هیساى فؼبلیرت فیسیکری    افراز رخ هی
ای کرِ تَظرظ هتلفربى )ػجرسی ٍ ّوکربراى( ثرر رٍی        یبثس. زر هغبلؼِ کبّػ هی

(، راثغِ ثیي ظبثقِ کبری ٍ ظرجک زًرسگی   45ظجک زًسگی کبرهٌساى اًجبم ؼس )
 .زار ثَز هؼٌی

ار ثرر رفتبرّربی هررتجظ ثرب     ذبًَازُ ٍ ترکیت آى از ػَاهل کلیرسی تثریرگرر  
(. زر ایي هغبلؼِ ًیس راثغِ ثیي ٍضؼیت تثّل ثب فؼبلیرت  46، 47ثبؼس ) ظلاهت هی
ٍ ّوکربراى   Jonesّربی هغبلؼرِ    زار ثَز. ایي ًتیجِ هغبیر ثب یبفتِ فیسیکی هؼٌی

 ( ّورَاًی زارز.48) Bell  ٍLee( ثَز، اهب ثب هغبلؼِ 43)

 ها محدودیت
هوکري   MET.Minّبی هغبلؼِ حبضر ایي ثَز کرِ فرهرَل    یکی از هحسٍزیت

اظت هٌجر ثِ ثرآٍرز ثیػ از حس هیساى ـررف اًررشی گررزز. از عرفری، زر ایري      
زّی هیساى فؼبلیت فیسیکی اظتفبزُ ؼسُ  ًبهِ ٍ ذَز گسارغ هغبلؼِ از اثسار پرظػ

ّبی زهبًی ٍ هبلی  تّبی ػیٌی زر ایي هغبلؼِ ثِ زلیل هحسٍزی گیری اظت. اًسازُ
پریری ًتبیج ایي هغبلؼِ ثِ زلیل اًجبم آى زر کبرهٌرساى   هقسٍر ًجَز. هیساى تؼوین

ّب ًظیر ثرػ ذفَـی، هحسٍز ثَز. از  زٍلتی ٍ ػسم ٍرٍز کبرهٌساى زیگر ثرػ
آٍری ؼرسُ اظرت ٍ ثبیعرتی زر     ّبی هغبلؼِ ثِ ـَرت هقغؼی جورغ  عرفی، زازُ

تَاى ثِ حجن ًوًَِ ثربلا   از ًقبط قَت هغبلؼِ هی تفعیر رٍاثظ ػلیتی هحتبط ثَز.
 ٍ تئَری هحَر ثَزى آى اؼبرُ کرز.

 

 گیری وتیجٍ
ثب تَجِ ثِ قرارگیری حسٍز ًیوی از کبرهٌساى زر هراحل غیر فؼربل )ظرِ فربز اٍل    

ّرب از ًظرر ؼرست فؼبلیرت      هسل( از ًظر فیسیکری ٍ هغلرَة ًجرَزى ٍضرؼیت آى    
ریرساى جْرت عراحری ٍ     تَاًس ثِ ثرًبهِ بضر هی)هتَظظ یب ؼسیس(، ًتبیج هغبلؼِ ح

ّبی هٌبظت ٍ تئَری هحَر ثِ هٌظرَر ارتقربی فؼبلیرت فیسیکری      اجرای اظتراتصی
 .کبرهٌساى کوک ًوبیس

 

 اویدتطکر ي قذر
ثرب   آهَزغ ثْساؼت ٍ ارتقبی ظلاهت ًبهِ زٍرُ زکتری ایي هقبلِ ثرؽی از پبیبى

ى از کلیرِ کبرهٌرساى ٍ   بلفته ز.ثَزاًؽگبُ ػلَم پسؼکی تْراى  9021108006کس 
ّبی زٍلتی ؼْر ّوساى کِ زر اًجربم ایري عررح     ًْبزّب ٍ ارگبى ،ّبُ هسیراى ازار

 .ًوبیٌس تؽکر ٍ قسرزاًی هی ،ّوکبری ًوَزًس
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Abstract 
Background: Lack of physical activity is the fourth common cause of human death. Given the increased rate of 

sedentary life style among employees, the aim of this study was to evaluate physical activity status of governmental 

employees in changing stage based on the transtheoretical model (TTM) in Hamadan, Iran, in 2014. 

Methods: This descriptive-analytical study was performed on 1200 government employees. The study subjects were 

selected using proportional stratified random sampling. Data collection was performed using a three-section 

questionnaire containing demographic characteristics, Short Questionnaire to Assess Health-Enhancing Physical 

Activity (SQUASH), and the five-part algorithm of Marcus et al. Data were analyzed using logistic and linear 

regression, chi-square, t-test, and ANOVA in SPSS software. 

Findings: The mean age of the participants was 38.12 ± 8.04. About half of the employees were in the preparatory 

stage of TTM. Moreover, 49.2% and 50.8% of the subjects were classified as active and inactive, respectively. There 

was significant association between physical activity status and change stages of exercise. The associations between 

physical activity status and age, gender, work experience, education, and marital status were also significant (P < 0.05). 

Work experience and education were strong predictors of physical activity status (adjusted R2 = 0.312, R2 change = 0.01). 

Conclusion: Since half of the employees were inactive and their physical activity status was not favorable, the 

results of this study can be utilized by health promotion planners to design and implement appropriate intervention 

strategies to improve the physical activity status of employees, specifically in the workplace. 

Keywords: Physical activity, Transtheoretical model, Manpower 
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