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����Abstract 
Background: Low level physical activity is a risk factor for several chronic diseases and evidences
suggest that the level of physical activity is decreasing. Reversing this trend depends on a behavior 
change by most people. However, the associations between various psychosocial determinants and 
physical activity are not well understood. 
Objective: The aim of this study was to predict the stages of change in physical activity behavior of
QUMS students by Pender’s model.
Method: This cross-sectional survey was carried out at Qazvin University of Medical Science in 
2008. A total sample of 222 students completed a self-report questionnaire consisting of an exercise 
measure, constructs of health promotion model, and assessing the stages of exercise behavior 
change. A test-retest method was applied to determine the reliability while the Cronbach‘s Alpha 
used to confirm internal consistency. Face & content validity were confirmed in this study. Also, 
ANOVA and Path analysis were performed to determine the associations between these constructs 
and stage of physical activity behavior change.
Findings: More than half of students were in inactive stage and exercised for 41.62 minutes a week 
on average. Exercise self-efficacy, perceived barriers, and perceived benefits were found to be 
significant predictors of the stage of exercise behavior change among medical students. Only Self-
efficacy and stages of change (P<0.001) could directly predict the significant variance of physical 
activity while other constructs from Pander’s model indirectly influenced the physical activity 
behavior through mediating stages of change construct. Perceived benefits (P<0.001) directly and 
perceived barriers inversely (P<0.001) were predictor of stage of exercise behavior. Perceived 
health status could indirectly influence the stage of change via perceived benefit.
Conclusion: Our results indicated that the change in stage of readiness for exercise is probably dependent 
on the student’s perceptions of exercise self-efficacy, benefits and barriers as well as the perceived health 
status to engage in physical activity. Furthermore, the results of this study made moderate support for the 
health promotion model constructs to predict physical activity and exercise stage of change. 
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چكيده����
رود و شواهد موجود حـاكي از پـايين بـودن ميـزان     هاي مزمن به شمار مي   يت بدني يك عامل خطر براي بسياري از بيماري        سطح پايين فعال  :زمينه

-اما رابطه بين بسياري از عوامل تعيين كننده روانـي       . تغيير اين روند نيازمند تغييراتي در رفتار اكثر مردم است         . استدر جمعيت عمومي    فعاليت بدني   
. ت بدني به خوبي شناخته نشده استاجتماعي و فعالي

.انجام شدبا استفاده از الگوي پندر دانشجويان دانشگاه علوم پزشكي قزوين جسماني مطالعه به منظور پيش بيني مراحل تغيير رفتار فعاليت :هدف
گيـري  هاي خودگزارشي شامل انـدازه نامهپرسشدانشجويان . انجام شد دانشجوي سال اول     222بر روي   1387 اين مطالعه مقطعي در سال       :هامواد و روش  
جهـت   بـازآزمون و     –براي تعيين پايايي از روش آزمون       . تكميل كردند را  گيري مراحل تغيير رفتار ورزشي       سلامت پندر و اندازه    هاي الگوي ارتقاي  ورزش، سازه 

 و آنـاليز مـسيري بـراي    ANOVAآزمـون  . ييد شـد أيي نيز در اين مطالعه تروايي صوري و محتوا. آلفاي كرونباخ استفاده شد   ها از   التأييد همساني دروني سؤ   
. شداستفادهها با مراحل تغيير رفتار ورزشي تعيين ارتباط ميان اين سازه

مـدي  خودكارآ.  دقيقـه در هفتـه ورزش مـي كردنـد          62/41 بيش از نيمي از دانشجويان در مرحله غير فعال قرار داشتند و به طور ميانگين                 :هايافته
تنهـا  . بينـي كردنـد  دار مراحـل تغييـر رفتـار ورزشـي بـين دانـشجويان را پـيش       طور معنـي ه هايي بودند كه ب سازه،ورزشي، موانع و منافع درك شده    
اي الگـوي  ه ـبيني نمايند و ساير سـازه داري از فعاليت بدني را به طور مستقيم پيشتوانستند واريانس معني ) P>001/0(خودكارآمدي و مراحل تغيير     

طـور  ه وضعيت سلامت درك شده نيز از طريق منافع درك شده و ب        . گذاشتند بر رفتار فعاليت بدني تاثير مي      ،پندر از طريق سازه ميانجي مراحل تغيير      
. ثيرگذار بودر، تأغير مستقيم بر مراحل تغيي

 به ادراك دانشجويان از خودكارآمدي، موانع موجـود و           و ورزش احتمالاً    رفتار فعاليت بدني   مادگيآدر مراحل   تغيير  ،هايافتهبا توجه به    :گيرينتيجه
هـاي  ، حمايـت متوسـطي را از سـازه    حاضـر نتايج مطالعه. همچنين منافع انجام فعاليت بدني و ورزش و وضعيت سلامت درك شده فرد بستگي دارد    

. كنده ميليت بدني و مراحل تغيير ورزش ارايبيني رفتار فعاالگوي پندر در پيش

مراحل تغييروضعيت سلامت،  فعاليت بدني، الگوي پندر، خودكارآمدي، :هاكليد واژه

:مقدمه����
 ـ،  غم فوايد زياد رفتار ورزشـي     رعلي رآورد جهـاني از عـدم      ب

ميـزان  ايـن   . درصد است  17،ميان بالغين فعاليت فيزيكي در  
5/2تـر از    كـم (دارنـد انـدكي   كساني كه فعاليت جسماني     در  

در ايـران   )1(.استدرصد متغير   51تا  31بين  ) هفتهساعت در 
فيزيكـي بـه طـور دقيـق     مشكلات ناشـي از عـدم فعاليـت   

عدم فعاليـت   ميزان  ،در پروژه قلب سالم   . نشده است مشخص  
ك ي ـيهـا افتـه ين يهمچن) 2(. درصد گزارش شد  88جسماني  

 تـا   18ر در زنـان     يي مراحل تغ  الگوي بر اساس    يمطالعه مقطع 
 درصـد افـراد در مراحـل        6/31 ساله نشان داد كـه تنهـا       60

يكمدرصد)3(. هستند يت جسمان ي رفتار فعال  يدارعمل و نگه  
لـي وكننـد ي منظم شركت مي ورزشيهاتيفعالاز جوانان در


