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 چکیده
 کیرفتار در قالب    نیو بازدارنده ا  گرلیعوامل تس ه یی از ورزش منظم و ش ناس ا 2نوع  ابتیمبتلا به د  مارانیب ی زش یتجربه انگ نییپژوهش، تب  نیهدف ا

س اکن تهران  2نوع  ابتیمبتلا به د ماریب 1۶کنندگان ش امل  مض مون انجا  ش د. مش ارکت لیو روش تحل ی فیک کردیپژوهش با رو  نیا بود. ی فیمطالعه ک

ادامه  یبه اش باع نظر  دنیانجا  ش د و تا رس  افتهیس اختارمهین  یهامص احبه  قیها از طرداده  یآورهدفمند انتخاب ش دند. مم  یریگنمونه قیبودند که از طر

  یها منجر به اس تخرا  س ه ملوله اص لداده لیتحل انجا  ش د. 12نس خه   NVivoافزار  ها براس ا  روش براون و کلار  و با اس تفاده از نر داده لیافت. تحلی

  ، ی کیزیلذت ف   رینظ   یی هارملولهیش د. ز «ی زش یانگ یهامش و  ورزش« و اموان  و االش یفردنیورزش منظم«، اعوامل ب یبرا  ی درون یهازهیش امل اانگ

کنندگان  نلش داش تند. مش ارکت  ندیفرا نیدر ا  ی قبلو تجربه ش کس ت    ی فش ار روان ،ی زمان  تیپزش کان، محدود  هیخانواده، توص  تیحما  ،ی روان تیرض ا

 .کندی م  دیاس تمرار آن را تهد ی اون کمبود وقت و مش کلات مس م ی اند، اما موانعخود دانس ته  ی و روان ی مؤثر در بهبود س لامت مس م ی ورزش را عامل

  ن یاس   ت. در  ا  ی ط یو مح   ی امتم اع ،یعوام ل فرد ریو تح ت ت  ث  یان دبع د یادهی پ د  ی ابتی د  م ارانیورزش در ب یبرا زشیک ه انگ  ده دی نش   ان م ه اافت هی 

 کمک کند.  ی خودمراقبت یارتلاء رفتارها  یبرا مارانیب ی واقع یازهایبر ن ی مداخلات مبتن  ی به طراح  تواندی م اتیتجرب

 مضمون لیتحل ،ی فیورزش منظم، مطالعه ک زش،ی، انگ2نوع  ابتید کلیدواژگان:

 

  

 . 1- 8(، 2)2،  روانشناسی انگیزش، رفتار و سلامت. یفیمطالعه ک کی: ابتیمبتلا به د مارانی ورزش منظم در ب یزشیتجربه انگ  نییتب(.  1403. )یمجتب  ،ی.، و خضربایفر ،یمیرح دهی: شیوه استناد 

© 

 صورت گرفته است. (CC BY-NC 4.0گواهی ) صورت دسترسی آزاد مطابق باانتشار این ملاله به تمامی حلو  انتشار این ملاله متعلق به نویسنده است.  1403 

  

 1403 بهشتیارد 1 ارسال: خیتار

 1403خرداد  ۷ :یبازنگر  خیتار

 1403خرداد  28 :رشیپذ خیتار

 1403 ر یت 13 ااپ: خیتار

http://creativecommons.org/licenses/by-nc/4.0
http://creativecommons.org/licenses/by-nc/4.0


Explaining the Motivational Experience of Regular Exercise in Patients with 

Diabetes: A Qualitative Study 

 

1. Fariba Rahimi: Department of Educational Psychology, University of Isfahan, Isfahan, Iran 

2. Mojtaba Khezri*: Department of Educational Psychology, University of Isfahan, Isfahan, 

Iran 

 

*Corresponding Author’s Email: mo.khezri95@gmail.com 

 

 

Abstract 

This study aimed to explore the motivational experience of regular exercise among patients with type 2 diabetes and to 

identify the facilitating and hindering factors using a qualitative approach. A qualitative study was conducted using thematic 

analysis. Sixteen patients with type 2 diabetes from Tehran were selected through purposive sampling. Data were collected 

via semi-structured interviews and continued until theoretical saturation was achieved. Data analysis followed Braun and 

Clarke's thematic analysis framework using NVivo version 12 software. Three main themes emerged: “intrinsic motivations 

for regular exercise,” “interpersonal facilitators of exercise,” and “motivational challenges and barriers.” Subthemes 

included physical enjoyment, psychological satisfaction, family support, physician recommendations, time constraints, 

emotional distress, and previous failure experiences. Participants perceived exercise as an effective way to improve physical 

and mental health, but sustaining this behavior was challenged by time limitations and physical discomfort. The findings 

reveal that motivation for exercise in diabetic patients is multidimensional and shaped by personal, social, and environmental 

factors. Understanding these experiences can inform the development of tailored interventions to promote self-care behaviors 

in diabetes management. 
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 مقدمه 

. بر اسا  گزارش شودیمشخص م  نی قند خون و اختلال در عملکرد انسول  شیاست که با افزا  کیمزمن متابول  یهای ماریب  نیتر یاز شا  یکی  ابتید

سلامت در سراسر   یهانظا   یاصل یهااز االش یکیو به  افتهی شیافزا یبه طور قابل تومه ریاخ یهادر دهه  ابتید وعیبهداشت، ش  یسازمان مهان

بالغ به    تیدرصد از ممع  10از    شیطبق آمار وزارت بهداشت، ب   زین  رانی(. در اWorld Health Organization, 2020شده است )  لیتبد  مهان

 کرد یرو  کی  ازمند ین  ابت یموفق د  تیری(. مدEsteghamati et al., 2017)   کنندیرا تجربه م  یمبتلا هستند و روند رو به رشد   ابت یاز د  ینوع

در    یدیکل  ی هااز مؤلفه   ی کیورزش منظم به عنوان    ان، یم  نیمنظم است. در ا  ی بدن  ت یکنترل وزن و فعال  ح، یصح  ه یتغذ  ،یدارودرمان  املش  ی اندبعد

 (. Colberg et al., 2016شناخته شده است ) یابتید مارانی ب یزندگ تی فیو بهبود ک  ه یاز عوارض ثانو  یریشگیکنترل قند خون، پ

همراه   ن یبه انسول  تیحساس  شیو افزا  عروقی–یقلب  تیکنترل وزن، بهبود وضع  ن، یبا کاهش ملاومت به انسول  یابت ید  مارانیمنظم در ب  یبدن  تیفعال

و    ستندی قادر به تداو  ورزش منظم ن  یابتید  ماران یاز ب  یاریورزش، بس  د یفوا  دیی گسترده در ت   ی(. با ومود شواهد علمSigal et al., 2006است )

ورزش و عمل به آن، تومه پژوهشگران   د یدانستن فوا  انیشکاف م  ن ی(. اPlotnikoff et al., 2006مطلوب فاصله دارند )  یبدن  ت یفعال  ی از الگو

 ملب کرده است. یابت ید ماران یمرتبط با ورزش در ب یشناخت و روان  یزشیرا به عوامل انگ

  فایاز ممله ورزش منظم، ا  ،یخودمراقبت  ی و استمرار رفتارها  رشیدر پذ  یاکننده ن یینلش تع  توانند یم  یزشیاند که عوامل انگنشان داده   مطالعات

  و   ،یبه سلامت   یفرد  یگذارارزش  ،یاحسا  توانمند  رینظ  یاز عوامل درون  یابتید  مارانیورزش در ب  یبرا  زشی(. انگ Kirk et al., 2011کنند )

(.  Schunk & DiBenedetto, 2020)  شودیخانواده مت ثر م  یپزشکان و همراه  ق یتشو  ،یامتماع  تیمانند حما  یرونیلذت از حرکت، تا عوامل ب

ورزش را   یبرا  یفرد  زشیانگ  توانندیم  یروان   ی و فشارها  انیاطراف  ینگرش منف  ،یزمان  یهات یمحدود  ،یمشکلات مسم  رینظ  یموانع  ن،یهمچن

 (. Nash, 2013شوند )  یبدن  تیکاهش فعال ایکاهش دهند و باعث تر  

  ف یتعر  یدرون  زشیتا انگ   یرونیب  زشیاز انگ  فیط  کیبه عنوان    زشی(، انگSelf-Determination Theory)  یگرن ییخودتع  یاهاراوب نظر  در

خود انجا  دهند    ق یها و علارفتار دارند که آن را از درون و بر اسا  ارزش  کیرا به    ی بندیپا  ن یشتریب  یکه افراد زمان  کندیم  د یو ت ک   شودیم

(Deci & Ryan, 2000بر اسا  ا .)و کنترل    یبه تداو  رفتار ورزش  تواند یورزش م  ی برا  ی ابتید  مارانیدر ب  یدرون  ی هازه یانگ  ت یتلو  ه،ینظر  نی

 ماران ی ب  سته یتجارب ز  قیعم  یداشته و کمتر به بررس  یکم  کردیرو  ابت، یمومود در حوزه د  یهاحال، اکثر پژوهش   ن یمنجر شود. با ا  یماریبهتر ب

 اند. ورزش پرداخته  ی برا زشیانگاز 

فراهم   یزشیانگ   یندها یاز فرآ  یترقیها و احساسات، امکان در  عمتجارب، باورها، نگرش  انیب  یباز برا  یفضا  جادیا  قیاز طر  ،یفیک   مطالعات

در  ینلش مهم یتیو هو ،یمعنو ،ی( نشان داد که عوامل فرهنگ2011و همکاران ) Tan ی(. به عنوان مثال، مطالعه Tong et al., 2007) سازندیم

  ی مطالعات محدود  ز،ین  ران یگرفته شوند. در ا  ده یناد  یکمّ  یهاکه ممکن است در پژوهش   یورزش دارند؛ عوامل  ی برا  ییایآس  مارانیب  زشیانگ  ن ییبت

 .شودیاحسا  م  نهیزم نیدر ا یدانش بوم د یبه تول از یاند و نورزش پرداخته نه یدر زم ی ابتید مارانیب یزشیابعاد انگ  یبه بررس یفیبه صورت ک 

 ند یدارد، در  فرآ  وندیپ   زین  یو امتماع  یشناخت است، بلکه با ابعاد روان   ابت ی در د  یمهم خودمراقبت  یهااز مؤلفه   یکیتنها  آنجا که ورزش منظم نه   از

 ماران، یآموزش ب  ،مؤثر  یامتماعمداخلات روان   یدر طراح  تواند یم  ندیفرآ  نیا  یدارد. بررس  یاژه یو  تی انجا  و تداو  آن اهم  یبرا   مارانیب  یزشیانگ

مبتلا    مارانیورزش منظم در ب  ی زشیتجربه انگ  ن ییو با هدف تب  یفیک   کردیاسا ، مطالعه حاضر با رو  ن یسلامت مؤثر باشد. بر هم  یگذاراست یو س

ها، عوامل مؤلفه   ییبه شناسا  ماران،یبا ب   افتهی ساختارمه ین  یهاحاصل از مصاحبه   ی هاداده   قیعم  ل یبا تحل  کوشد یمطالعه م  ن یانجا  شده است. ا  ابت یبه د
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 مارانیب   ن یا  یو روان  یبهبود سلامت مسم  یبرا  یو علم  یبوم  ینشی ب  ق،یطر  ن یمرتبط با ورزش بپردازد و از ا  ی زشیها و موان  انگمشو   ،یانهیزم

 ارائه دهد. 

  ن یو تدو  زش،یبر انگ  یمداخلات مبتن  تی تلو  ،یفرد  یدر مهت توانمندساز  یمؤثر  یهاگا    توانیها، ماز منظر خود آن   مارانیتجارب ب  نییتب  با

موان     زی و ن  ،یورزش  یهای گروهپزشک و هم  هی خانواده، توص  تیحما  رینظ  یفردن ینلش عوامل ب   ر، یمس  نیمحور برداشت. در امامعه  ی هابرنامه

همچون تر  از    یدر  موان  درون  ن،ی. همچنردیصورت مام  مدنظر قرار گ به   د یبا  ی روان  ی و فشارها  یمناسب ورزش  یمانند نبود فضا  یاختارس

 حوزه است. ن یدر ا دار یمداخلات پا یورزش، از الزامات طراح ریبه ت ث یاعتمادی ب ا ی یافت قند، تجربه شکست قبل

 یریتصو  کوشدی م  ران،یدر نظا  سلامت ا  ی امداخله   یهامومود و کمک به ارتلاء برنامه   یپژوهش حاضر با هدف پر کردن شکاف دانش  ت،ی نها  در

 وه گر  نیا یزندگ تیفیو بهبود ک  یخودمراقبت یرفتارها یارتلا ینسبت به ورزش ارائه کند تا راه را برا یابتید مارانیب  یزشیانگ  اتیروشن از تجرب

 هموارتر سازد.  مارانیاز ب

 شناسیروش

بود.    ابتیمبتلا به د  مارانیورزش منظم در ب  یزشیتجربه انگ  نییمضمون انجا  شد. هدف از پژوهش، تب  لیتحل  وه ی و به ش   یفیک   کردیمطالعه با رو  نیا

( را  وستهی پ یورزش  تیساکن شهر تهران بود که سابله انجا  ورزش منظم )حداقل سه ماه فعال 2نوع   ابت یمبتلا به د مارانیمامعه مورد مطالعه شامل ب

توسط پزشک،  2نوع  ابت ید صیورود شامل تشخ یارهایورود و خرو  انجا  شد. مع یارهایصورت هدفمند و با تومه به معبه  یریگداشتند. نمونه 

ورزش   یبرا   یمسم  یناتوان  ا ی  د یشد  یروان   یهای ماریشامل ومود ب  ز یخرو  ن  اریبه شرکت در مصاحبه بود. مع  لیسال، و تما  ۶0تا    30  ن یسن ب

 .دیمتوقف گرد یریگحاصل شد و نمونه  یمصاحبه، اشباع نظر 1۶کردن بود. در مجموع، پس از انجا  

آرا  و مطمئن با   یطیو در مح  د یبه طول انجام لهیدق  ۶0تا    40  ن یشدند. هر مصاحبه ب  ی آورمم   یفرد  افتهیساختارمه ین   یهامصاحبه   ق یاز طر  هاداده 

  نیورزش منظم در ا  یها و تجربه کلموان ، مشو   ها،زه یباز درباره انگ  یهامصاحبه شامل پرسش  یکنندگان انجا  شد. راهنماشرکت  یکتب  تیرضا

  ی برا  یکاوش  ی هاپرسش  از، یکنند و در صورت ن  انیخود را ب   اتیکنندگان امازه داده شد آزادانه تجرب ها، به شرکتبود. در طول مصاحبه   مارانیب

 استفاده شد. میروشن شدن مفاه

  یی شناسا  ه،ی اول  یها، استخرا  کدهابا داده   ییشامل آشنا  لیمضمون براون و کلار  استفاده شد. مراحل تحل  لیها از روش تحلداده   لیتحل  یبرا

 فزار او در نر   یسازاده یصورت کامل پها به مصاحبه   یبود. تمام  ییگزارش نها  تی و در نها  نیمضام  فیو تعر  یگذار نا    ن،یمضام  ینیبازب  ن،یمضام

NVivo    اعتبار پژوهش از    شیافزا  یانجا  شود. برا   کیستماتیو س  قیصورت دقبه   نیمضام  یبندو طبله   یکدگذار  ندیوارد شدند تا فرا  12نسخه

 استفاده شد.  گرل یتحل یساز( و مثلث member checkکنندگان )زمان همکار، بازخورد مشارکتهم  ینیبازب  یهاروش

 هایافته

 ورزش منظم   یبرا  یدرون ی هازه یملوله اول: انگ

 از حرکت: یمسم لذت
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  ش یافزا  ،یاستمرار در ورزش دانستند. احسا  سبک  ی برا  ی دیکل  ی را عامل  یورزش   ت یاز فعال  ی ناش  یکیزیلذت ف  ی کنندگان تجربه از شرکت  ی اریبس

احسا    شه،یکنندگان گفت: ابعد از ورزش، بدنم سبک ماز مشارکت  یکیشد.    انیبود که مکرراً ب   یاز ممله موارد  ی بدن  یو کاهش دردها  یانرژ

 دوشم برداشته شده.« یاز رو  نیبار سنگ کیکنم انگار یم

 :یروان تیرضا

تمرکز و    ش یداشتند. کاهش اضطراب، افزا د یکنندگان بر آن ت ک بود که مشارکت  ی درون  یهازه یانگ  گریاز د  ،یروان   ت یمثبت ورزش بر وضع  ریت ث

  کنمیحس م  شه،یو استرسم کمتر م   تیعصبان  کنم،یورزش م  یاظهار داشت: اوقت  مارانیاز ب  یکیورزش عنوان شد.    یایوخو از مزابهبود خلق 

 .« کنمیکنترل م شتر یب رو خود  

 نسبت به سلامت:  تی مسئول حس

  ی مهم برا  یهااز محر    یکیمراقبت از سلامت خود،    ی برا  ت یو احسا  مسئول   ابت ید  ی ماریب  ی امدهایکردند که در  پ  انیب   کنندگانشرکت

و داار عارضه   ره یاگه رهاش کنم، قند  بالا م دونمی. مد ی خود  انجا  م ی از آنان: اورزش رو برا ی کیشروع و ادامه ورزش بوده است. به گفته 

 .« شمیم

 : یخودکارآمد تجربه

 کردند ی احسا  م  ی اریکنندگان مشاهده شد. بسدر اظهارات مشارکت   یقو  زه یانگ  کیعنوان  ورزش، به   قیاز طر  یماریو کنترل بر ب  ی توانمند  حس

ب با ورزش منظم، اعتماد به نفس  الان    یبتونم هر روز ورزش کنم، ول   کرد ی کننده گفت: ااولش فکر نممشارکت  کیاند.  کرده   دا یپ  یشتری که 

 ارزش داره.«  یل یبرا  خ  نیبگم تونستم و ا تونمیم

 با ورزش:  انس

  ی کنندگان گفتند که ورزش به بخششرکت  یمطرح شد. برخ  ماران یب  ی هادر صحبت  ز ین  دار یعادت پا  کیآن به    ل یو تبد  یبه برنامه ورزش  یوستگیپ

که    فهمهی کمه. بدنم خودش م  ی زیا  هیروز ورزش نکنم، انگار    هی اگه    گهی از آنان گفت: االان د  یکیشده است.    لیشان تبدروزمره   یاز زندگ

 .«نکرد ورزش 

 مشو  ورزش یفردن یدو : عوامل ب ملوله

 خانواده: تیحما

فرزندان خود در  ایهمسر  یکنندگان از همراهاز شرکت یداشت. برخ یرینلش اشمگ یخانواده در استمرار برنامه ورزش یو عمل یعاطف تیحما

 .« ده یم  زه یبهم انگ  یلیخ  ن ی. ایرواده یپ  ادیباها  م  یگاه  یحت  کنه،یم  لمیتشو  شه یکنندگان گفت: اهمسر  هماز مشارکت  یکیورزش سخن گفتند.  

 پزشکان و متخصصان:  هی توص

هشدار    کیپزشک،    هی کنندگان گفتند توصبود. شرکت  دیورزش مورد ت ک   یبرا  مارانیب  زه یانگ  شیدر افزا  ابتیمؤثر پزشکان و مشاوران د  نلش

  ی لیممکنه پات قط  بشه، خ ی دکتر  گفت اگه ورزش نکن ی : اوقتمارانیاز ب یک یگفته شروع ورزش بوده است. به  ی برا کننده ب یو عامل ترغ  یمد

 .« تمگرف یمد

 با دوستان: یهمراه

کردند که    ان یکنندگان بشده است. مشارکت  یبدن ت یفعال  ند یدر فرآ  شتریحس تعهد و لذت ب   جادیدوستان، باعث ا  ژه یوهمراه در ورزش، به   داشتن 

 .«دارتره یو پا  گذره یخوش م  شتریب  م،یکنیم   یرواده یپار ، با هم پ  میریگفت: ابا اند تا از دوستا  م  یکیاست.    ترن یدلنش  شانیبرا  یورزش گروه
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 :یتیحما یهادر گروه  مشارکت

کمک کرده بود.    یممع  زه یانگ  جادیو ا  اتیامر به تبادل تجرب   نیبودند که هم  یورزش  ی هاباشگاه   ای  ابتید  یتیحما  یهاعضو گروه   مارانیاز ب  یبرخ

 ادامه بد .« شمیم بیگرفتن، منم ترغ  جه یو نت کننیمثل من ورزش م هیبل  نمیبی م یاز آنان گفت: اوقت یکی

 :یورزش  انیمرب نلش

من   یگفت: امرب  مارانیاز ب  یکیاشاره کردند.    یمداو  و الگوساز  قی تشو  ها،نیتمر  حی صح  تی در هدا  یکنندگان به نلش مرباز مشارکت  یبرخ

 بهتر شم.« تونمیکه منم م ده یم زه یفعاله. به من انگ یلیخ یداره، ول ابتیخودش د

 :گرانیبا د سهیملا

  د ید  یکنندگان اظهار داشت: اوقت از مشارکت  یکیاما مثبت در تداو  ورزش بود.    یرقابت  یخود با آنان، عامل  سهیو ملا  مارانیب  گرید  شرفتیپ  دنید

 . شروع کرد .«تونمیبا ورزش قندش رو کنترل کرده، گفتم منم م ها یکلاساز هم  یکی

 یزشی انگ یهاسو : موان  و االش  ملوله

 نامطلوب: یمسم طیشرا

به برنامه    یوستگی پ  یبرا  یورزش اشاره کردند که مانع  ن یافت قند در ح  ایزودر     ی درد مفاصل، خستگ  رینظ  ی به مشکلات مسمان  مارانیب  یبرخ

 ادامه بد .« تونمینم گه یو د شمیزود خسته م کشه،یروزا واقعاً بدنم نم یکنندگان گفت: ابعضاز شرکت   یکیبود.  یورزش

 :یروان یفشارها

از لحاظ    یکرد: اوقت  انیب  یاکننده نسبت به ورزش شده بود. مشارکت  یحوصلگی و ب  یزگیانگی باعث ب  ،یاضطراب و افسردگ  ر ینظ  یخلل  اختلالات

 فلط بخوابم.« خوادیاصلاً حوصله ورزش ندار ، دلم م ز ،یریهم مبه  یروح

 : یزمان تیمحدود

از صبح تا شب    یکنندگان گفت: اوقتاز مشارکت  یکیورزش منظم بود.      یاز موان  شا  ،یخانوادگ  فیوظا  ای   یمشغله کار  ل یوقت به دل  کمبود

 که ورزش کنم.« مونه یبرا  نم  یمون گهیکار ، د ریدرگ

 ورزش:  ینامناسب برا طیمح

از آنان: اتو    یکیگفته  عنوان کردند. به   مارانیب  یبود که برخ  یورزش از ممله موانع  ی برا  من یا  یهوا و نبود فضا  یامکانات مناسب، آلودگ  نبود 

 ندار  که تنها بر  ورزش کنم.«   تی هم که هست شلوغه و احسا  امن ا ی ست،ی پار  ن ایمحل ما 

 :یشکست قبل  تجربه

کنندگان گفت: ااند بار شروع  از شرکت  ی کیشده بود.    زه یو کاهش انگ   یدی ناموفق گذشته اشاره کردند که منجر به ناام  اتیبه تجرب  مارانیب  یبرخ

 .« ست ده یفای ب تونم، یگفتم من نم گهی زود ولش کرد . بعد د یکرد  ول

 :انیاطراف یمنف نگاه 

انگ  زین   انیاطراف  یبرخورد منف  ای  ت یحما  عد  ورزش   گرانیکنندگان اظهار داشتند که داز مشارکت   یداشته است. برخ  ری افراد ت ث  زه یدر کاهش 

 .« شمیداره ورزش؟ دلسرد م  یاده یاه فا  یدار   ابتیتو که د  گنیبهم م  یگفت: اوقت  یکیاند.  آن را مسخره کرده   یحت  اینگرفته    یکردنشان را مد

 گیرینتیجه بحث و 
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 افتهیساختارمه ین  ی هاحاصل از مصاحبه   یهاداده   لیاز ورزش منظم بود. تحل   ابت یمبتلا به د  مارانیب  یزشیتجربه انگ  ن ییپژوهش، تب   ن یا  ی هدف اصل

 مشو    یفردنیاعوامل ب  «،یدرون  یهازه یشامل اانگ   یسه ملوله اصل  ریگروه، تحت ت ث  نیورزش منظم در ا  یبرا  زشینشان داد که انگ  ماریب  1۶با  

مزمن است    مارانیورزش در ب  یبرا  زشیانگ  ندیبودن فرا  هی و اندلا  یدگیچیپ  انگرینما  هاافتهی  نیقرار دارد. ا  «یزشیانگ  یهاورزش« و اموان  و االش

 باشد.   یرفتار ورزش یداریعامل پا  ییبه تنها تواندیورزش نم  دیاز فوا  یکه صرف آگاه دهد یو نشان م

نسبت    ت یدر  مسئول  ،یمانند لذت از حرکت، احسا  آرامش روان  یدرون  یهازه یانگ  ماران،یاز ب  یاریاز آن بود که بس   یدر ملوله اول حاک   هاافتهی

-Self)   یگرن ییخودتع  هیبا نظر  افتهی  نیانجا  ورزش منظم گزارش کردند. ا   ی برا  یاصل  یهاعنوان محر را به   یبه سلامت و حس خودکارآمد

Determination Theoryت ک   ی( همخوان مهم  یدرون  زشی انگ  کندیم  دیدارد که  رفتارها  ینلش  تداو   )  یخودمراقبت  یدر   & Deciدارد 

Ryan, 2000کنند، یدر  م  یشخص  یاز سبک زندگ  یعنوان بخشبلکه به   یلیتحم  فه یوظ  کیعنوان  ورزش را نه به   ماران یکه ب  ی(. در واق ، زمان  

  ی گذارو ارزش  یاحسا  کنترل شخص  ، یابتید  مارانینشان داد که در ب   زی( ن2011و همکاران )  Tanشتر خواهد بود. پژوهش  یاحتمال ادامه آن ب

 دارد. یرفتار ورزش یداریبر پا  یمیمستل ریبه ورزش، ت ث یدرون

ب  ملوله  داد که عوامل  نشان  مرب  ی پزشکان، همراه  ه یخانواده، توص  تیهمچون حما  یفردن یدو   و  تلو  انیدوستان  انگ  یاکننده ت ینلش   زش ی در 

  تواند یم   تگریحما  یروابط امتماع  کندیم  دیراستا است که ت ک ( هم 2011و همکاران )  Kirkپژوهش    ج یبا نتا  هاافته ی  ن یورزش دارند. ا  ی برا  مارانیب

  ی ورزش، نوع  نهیپزشکان در زم  حیصر  یهاه یکند. توص  فایمزمن ا  مارانیدر ب  یورزش  یهات یو تداو  فعال  رشیدر پذ  یقدرتمند   یزشینلش انگ

 مل و تعا  یهمراه  نی(. همچن Plotnikoff et al., 2006)  سازدیرا نسبت به انجا  آن متعهدتر م  مارانیو ب   بخشدیرفتار م  نیبه ا  تیاعتبار و مشروع

  ز یکنندگان نوگو با مشارکتکند که در گفت   تیرا تلو  یسالم و سرگرم  یرقابت  زه یاحسا  تعلق، انگ   تواندیم  یورزش  یهاط یبا دوستان در مح

 مورد اشاره قرار گرفت.

 ف یورزش منظم را تضع ند یومود دارند که ممکن است فرا ز ین ییهاموان  و االش  ها، زشیانگ  نینشان داد که در کنار ا  یروشنبه  ج یحال، نتا ن یا با

 ی خوانهم  یمطالعات قبل  جیمسئله با نتا  نیموان  ذکرشده بود. ا  نیتراز مهم  یک یافت قند خون،    اینامناسب مانند درد مفاصل    یمسم  طیکنند. شرا

(.  Nash, 2013)  کنندی امتناب م  یبدن  تی گاه از انجا  فعال  ، یقبل  یمنف  ی هاتجربه   ا ی  ب یتر  از آس  ل یبه دل  یابت ید  مارانیاند بدارد که نشان داده 

. مطالعه  دهد یورزش کاهش م  ی را برا  مارانیب  زه یانگ   ، یروان  ی و فشارها  یحوصلگیاضطراب، ب  ،یهمچون افسردگ  یشناختعوامل روان   نیهمچن

Schunk محور باشد. سلامت  یبازدارنده در برابر رفتارها  یعامل تواندیم یمنف یجانیه  تیکه وضع کندیم دیت ک  زی( ن2020)  بندتوی و د 

  ت یمسئول  یدارا  ایشاغل   مارانیب  نیدر ب  ژه یومسئله به   نیاز موان  پرتکرار بود. ا  گرید  یکی  زین  یخانوادگ  ای  یاز مشغله کار  یناش  یزمان  تیمحدود

مهم برشمرده شد.    یطیاز موان  مح  ،یطیمح  ت ی از امن  ی هوا و نگران  ی مناسب، آلودگ  یورزش  ی کمبود فضا  نی قابل تومه است. همچن  یخانوادگ

  ی (. مالب تومه است که تجربه شکست قبلEsteghamati et al., 2017اند ) اشاره داشته  یموان  ساختار  نی به ا  زین رانیشده در امطالعات انجا  

ماران است  یب  ی برا  انه یگراو واق    یجیتدر  یهابرنامه   یطراح  ت یدهنده اهمنشان  افته ی  ن یمطرح شد. ا  زه یکاهش انگ  ی برا  یعنوان عاملبه   زیدر ورزش ن 

 شود.  یریشگ یپ  یاحتمال یمنف یهاتا از تجربه 

عوامل   انیم یکنشاست که در هم ی اندبعد ده یپد کی یابتید مارانیورزش در ب  ی برا  زشیکه انگ دهد یپژوهش نشان م ن یا یهاافته یمجموع،  در

  د یمنجر شود، بلکه با  یرفتار ورزش  رییبه تغ  ییبه تنها  تواندینم  یرسانصرف بر آموزش و اطلاع   دی. ت ک ردیگیشکل م  یطیو مح  یفردنیب  ،یفرد

شوند و متناسب با    یطراح  مارانیب  ستهیاز تجارب ز  قیبر فهم عم  یمبتن  دیبا  یا مداخله   یها. برنامه دیفراهم آ  زین  یرون یو ب  یدرون  کننده ل یتسه  طیشرا

 شوند.  میآنان تنظ یشناختروان   یهایژگیو و هات یمحدود ازها،ین
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 موازین اخلاقی

 در انجا  این پژوهش تمامی موازین و اصول اخلاقی رعایت گردیده است.

 مشارکت نویسندگان

 در نگارش این ملاله تمامی نویسندگان نلش یکسانی ایفا کردند. 

 تعارض منافع 

 .ومود ندارد یتضاد منافع  گونهچ یانجا  مطالعه حاضر، ه در
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