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Extended Abstract 

Background and Purpose  

 
Research has shown that engaging in physical 

activity has numerous benefits for mental and 

physical health, such as improving cardio-

muscular function, physical fitness, cognitive 

and mental functions, and reducing 

depression, anxiety, and obesity (Collins & 

Staples, 2017; Gerber et al., 2021; Lahart et 

al., 2019; Marker et al., 2018; Poitras et al., 

2016; Schwartz et al., 2019). Several studies 

have indicated that adults worldwide do not 

engage in regular physical activity and fail to 

meet the WHO guidelines of 60 minutes of 

moderate-to-vigorous physical activity per 

day (Sallis, 2016). According to the theory of 

self-determination, there are specific 

psychological and social goals that, when met, 

can enhance a person's growth, integration, 

and well-being. These goals, known as basic 

psychological needs, include "autonomy," 

"competence," and "relatedness" (Deci & 

Ryan, 2000). This study aimed to contribute to 

the existing knowledge on the impact of 

autonomy support on the motivation and 

participation of adults in physical activity. 

Materials and Methods 
This study employed a causal-comparative 

(pre-test and post-test) research design 

conducted in the field. The participants were 

60 male and female student teachers from 

Farhangian University of Sistan and 

Sport Psychology Studies 
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Baluchistan, aged between 19 and 21 years 

(average age 19.84 years). Participants were 

purposefully assigned to two groups: "choice" 

(exercise with autonomy) and "no choice" 

(exercise without autonomy), each consisting 

of 30 individuals (15 men and 15 women). 

Modern accelerometers (ActiGraph wGT3X-

BT, ActiGraph LLC, Pensacola, FL, USA) 

were used to measure physical activity, with a 

focus on moderate-to-vigorous physical 

activity (MVPA) to assess the subjects' 

activity levels. The research protocol 

comprised pre-test, intervention, and post-test 

stages. In the pre-test (one week before the 

intervention), participants wore an 

accelerometer device on their right hip for a 

week. Subsequently, the autonomy and non-

autonomy groups engaged in the research 

protocol during physical education classes for 

three months. Data analysis was performed 

using SPSS 26 statistical software, with mean 

and standard deviation calculated for data 

description. 

Results 

Regarding internal motivation, both groups 

exhibited similar levels in the pre-test (t=0.55, 

p=0.92). However, in the post-test, the choice 

group demonstrated significantly higher 

intrinsic motivation than the no-choice group 

(t=6.61, p=0.000). Analysis of variance 

revealed a significant increase in internal 

motivation from pre-test to post-test in the 

choice group, but no change in the no-choice 

group. In terms of identified regulation, both 

groups showed comparable levels in the pre-

test (t=0.67, p=0.61). Yet, in the post-test, the 

choice group displayed significantly higher 

identified regulation than the no-choice group 

(t=9.22, p=0.000), with a notable increase 

observed in the choice group from pre-test to 

post-test. Regarding internal regulation, both 

groups had similar levels in the pre-test 

(t=0.82, p=0.79). A significant decrease in 

internal regulation was noted in the choice 

group from pre-test to post-test, while no 

change was observed in the no-choice group. 

For external regulation, both groups had 

similar levels in the pre-test (t=0.76, p=0.86). 

However, in the post-test, the choice group 

exhibited significantly lower external 

regulation than the no-choice group (t=4.61, 

p=0.000), with a decrease observed in the 

choice group from pre-test to post-test. 

Regarding lack of motivation, a significant 

decrease was noted in the choice group from 

pre-test to post-test, but no change was 

observed in the no-choice group. Analysis of 

variance also revealed a significant increase in 

MVPA in the choice group from pre-test to 

post-test, while no change was observed in the 

no-choice group. 

Conclusion  

In conclusion, this study explored the impact 

of an autonomy support intervention in a 

physical education classroom on motivation 

and objective physical activity levels among 

college students. The results indicated that 

implementing autonomy-based teaching 

strategies was effective in enhancing 

autonomous motivation and physical activity 

while reducing controlled motivation in 

students. These findings suggest that self-

determination theory principles can be applied 

to students. Despite students not meeting the 

WHO guidelines for daily MVPA, exposure to 

autonomy support interventions led to 

increased participation in MVPA compared to 
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traditional instructional methods. This 

highlights the positive impact of teaching 

styles rooted in self-determination theory. 

Therefore, university physical education 

instructors can utilize these teaching 

approaches to enhance students' health-

oriented physical activity levels, aligning with 

the primary objective of general physical 

education courses. 

Keywords: Student-Teacher, Physical 

Activity, Motivation, Accelerometer, Physical 

Education. 
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 چکیده

گیری شاااده باا  انادازهعینی )و فعاالیات بادنی    شانگیزروی  بر    خودمختااریاطلاعاا  کیی در مورد تایثیر ماداخلا  مبتنی بر    :هدف 

هدف از تحقیق حاضار بررسای تاثیر یک دوره مداخله مبتنی بر نیاز خودمختاری بر روی وجود دارد. بنابراین،    دانشاجویاندر  سان(   شاتا 

 شگاه فرهنگیان سیستان و بلوچستان بود.  دان  یانانگیزش و مشارکت دانشجو 

دانشگاه فرهنگیان سیستان و بلوچستان    دختردانشجو   60شامل  کنندگان  شرکتبود.    نییه تجربینوع  روش تحقیق از   : ها روشمواد و 

 30بدون انتخا  ) ونفر     30) انتخا با طور تصاادفی در دو گروه که بهساا   بودند    84/19ساا  )میانگین سانی  21تا   19با دامنه سانی 

 ساان(ده از شااتا به طور عینی با اسااتفا فعالیت بدنیپس مزمون بود.  و  شااامل مراحل پیش مزمون پروتکل تحقیققرار گرفتند.  نفر   

(ActiGraph GT3X-BT   برنامه مداخله به گردیداستفاده ش  انگیز  سنجشبرای    2-مقیاس انگیزش ورزشیگیری شد و از اندازه .

 . استفاده شد  تحلیل واریانسو   مستقل تیهای  ها از مزمونبه طو  انجامید. برای تحلیل دادههفته   12مد  

افزایش انگیزش خودمختاار و فعاالیات بادنی و کااهش انگیزش کنتر   نتاای( نشااان داد کاه ماداخلاه مبتنی بر خودمختااری بااعا   یداتهده هدا: 

 MVPAدقیقه    60های ساازمان جهانی بهداشات مبنی بر شارکت در  شاده در دانشاجویان شاد. علاوه بر این، دانشاجویان از دساتورالعیل

 در روز پیروی نکردند.  

ن، اسااتید تربیت  گری اسات. بنابرایهای تدریس مبتنی بر نظریه خودتعییندهنده اثربخشای مثبت سابک  نتای( نشااناین   :گیرینهیجه

- گری باع  ارتقاء ساح  فعالیت بدنی سالامتهای تدریس مبتنی بر نظریه خودتعیینها می توانند با اساتفاده از سابکبدنی در دانشاگاه

 د. باشصلی درس تربیت بدنی عیومی نیز میاز اهداف امحور دانشجویان شوند که در واقع یکی 

سن(، تربیت بدنی، شتا ش، فعالیت بدنی، انگیزدانشجو     کلیف واژه ها:

 شناسی ورزشیمطالعات روان
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 مقفمه

که با مصرف انرژی  شود  لیت بدنی به حرکات بدنی اطلاق میفعا

می و  است  مختلف  همراه  اشکال  به  فعتواند  های  الیتمانند 

های خانگی ، حمل و نقل فعال، فعالیتانفرادیورزشی گروهی یا  

همکاران،   و  )کاسپرسن  شود  انجام  غیره  و  1985و  تیول  ؛ 

اند که شرکت در فعالیت (. تحقیقات نشان داده2018کاران،  هم

و روانی  برای سلامت  زیادی  فواید  از    بدنی  که  دارد  جسمانی 

می آنها  بجمله  به  قلبیتوان  عملکرد  آمادگی -هبود  عضلانی، 

کاهش  همچنین  و  ذهنی  و  شناختی  عملکردهای  جسمانی، 

استاپلس،  و  )کولینس  کرد  اشاره  چاقی  و  اضطراب  افسردگی، 

همکاران،  2017 و  گربر  همکاران،  2021؛  و  ؛  2019؛ لاهارت 

؛ شوارتز  2016؛ پویتراس و همکاران،  2018مارکر و همکاران،  

همکاران،   ب2019و  بهداشت  (.  جهانی  سازمان  دلیل،  همین  ه 

(WHOتوصیه می )  60کند که افراد بزرگسال روزانه حداقل 

دقیقه فعالیت بدنی با شدت متوسط تا شدید داشته باشند )بول  

اند ن حال، تحقیقات متعددی نشان داده(. با ای2020و همکاران،  

دن سراسر  در  بزرگسالان  شرکت  که  منظم  بدنی  فعالیت  در  یا 

دقیقه فعالیت   60را برای   WHO های دستورالعملکنند و  نمی

کنند )سالیس،  متوسط تا شدید در روز دنبال نمی  بدنی با شدت 

فعالیت بدنی منظم  در    بزرگسالان(. از این رو، مشارکت  2016

از چالش نیز دغدغه مهم  به یکی  دست  های مهم پژوهشی و 

 تبدیل شده است. اندرکاران امر سلامت

ای  ه عواملی که باعث مشارکت بیشتر افراد در فعالیت  یکی از

های نظریه  انگیزش است.  ، شودمختلف از جمله فعالیت بدنی می 

های  در فعالیتانسان علمی مختلفی پیرامون انگیزش مشارکت 

نظریمختلف مطرح شده این  از  یکی  بسیار   اند.  توجه  که  ها 

نی به خود جلب  زیادی را در زمینه مشارکت افراد در فعالیت بد

است نظریه خودتعیین است  کرده  رایان،  گری  و  ،  1985)دسی 

(. این نظریه  2019،  2017، 2002،  2000؛ رایان و دسی،  2000

انگیزه  تا  خودمختار  انگیزه  از  متشکل  انگیزه  مختلف  انواع  بر 

 (.  2000کنترل شده متمرکز است )دسی و رایان، 

خود نظریه  عوامل  تعییندر  از  یکی  عنوان  به  انگیزش  گری، 

کلیدی در بروز رفتار در انسان در نظر گرفته شده است )دسی و  

دس2000،  1985رایان،   و  رایان  ،  2017،  2002،  2000ی،  ؛ 

همکاران،  2019 و  رایان  همکاران،  2019؛  و  وانستینکیسته  ؛ 

ا2020 صورت  به  را  انگیزش  نظریه  این  درونی،  (.  نگیزش 

بی و  بیرونی  مختلفانگیزش  درجات  با  انگیزه  انگیزگی  از  ی 

نده کند. انگیزه درونی نشان دهگری از هم متمایز میخودتعیین

گری است و اشاره به شرایطی  ه خودتعیینبالاترین درجه از انگیز

پردازند که برای  هایی میدارد که در آن افراد آزادانه به فعالیت

لذت و  جالب  فرصتآنها  دهنده  ارائه  و  یادگیری    یبخش  برای 

.  است  بیرونیاز یك منبع    برگرفته ای  بیرونی انگیزه  است. انگیزه

لیل ارزش نتایج  انگیزه بیرونی هنگامی که افراد فعالیت را به د

دهند مشهود است.  آن بیشتر از خود فعالیت انجام میمرتبط با  

در بیرونی  انگیزه  هم  و  درونی  انگیزه  هم  که  حالی  جات  در 

ن دهنده عدم  انگیزگی نشابیدهند،  متفاوتی از اراده را نشان می

انگیزگی زمانی که افراد فاقد قصد و تمایل وجود انگیزه است. بی

ی در  شرکت  مشه به  هستند،  خاص  رفتار  این  ك  به  است.  ود 

ارادی   ، منفعل و فاقد هر گونه هدفبدون انگیزهترتیب اقدامات  

انگیزه است، فاقد هر گونه قصد و  هستند. وقتی که یك نفر بی

برا میاراده  عمل کردن  بیی  که  افرادی  برای  انگیزهباشد.  اند 

فعالیت انانجام  برای  نیستند،  قائل  ارزش  فها  ها عالیتجام 

کنند و معتقدند که انجام کار نتیجه مورد احساس شایستگی نمی

؛ رایان  2000،  1985نظر را در پی نخواهد داشت )دسی و رایان،  

؛  2019؛ رایان و همکاران،  2019،  2017،  2002،  2000و دسی،  

(. این زمانی است که آنها قادر 2020وانستینکیسته و همکاران، 

کفایتی احساس بی   منتج بهتند و اغلب  به تنظیم رفتارشان نیس

رفتار   بر  کنترل  عدم  آن    شود میو  از  دوری  به  منجر  غالبا  و 
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اند  تحقیقات نشان داده(.  2000)دسی و رایان،    گرددمیفعالیت  

انجام   در  احتمالاً  هستند،  خودمختار  انگیزه  دارای  که  افرادی 

هستند، در حالی که افرادی که انگیزه بیرونی    کارآمدتررفتارها  

ش بیرونی، این  دارند، احتمالاً در صورت در دسترس بودن پادا

 (. 2000دهند )دسی و رایان،  رفتار را ادامه می

نظریه برطبق  و    مقاصد  گری،خودتعیین  همچنین،  روانی 

آنها، می   اجتماعی مشخصی وجود دارد که در صورت ارضای 

و انگیزش افراد   تواند رشد، یکپارچگی و رفاه فرد را تسهیل کند

های مختلف از جمله فعالیت بدنی را  برای مشارکت در فعالیت

. بر طبق این نظریه، نیازهای ضروری برای رشد افزایش دهد

نیازهای عنوان  به  شناخت  و  ی روانشناخت  بنیادین  شخصیت 

می شامل  شودنامیده  و   "شایستگی"،  "خودمختاری"  که 

  "خودمختاری". (2000، 1985دسی و رایان، ) هستند "ارتباط"

قابلیت یکپارچه  پردازش  قابلیتبه  این  تطبیق  و  با ها  ها 

محدودیت و  نیازها  به احساسات،  نیاز  واقع  در  دارد.  اشاره  ها 

یری و گخود به نیاز به آزادی تصمیمم به  خودمختاری یا احترا

رایان و دسی، ها و وظایف اشاره دارد )در انجام فعالیت استقلال

مفهومی چند بعدی، پویا و تعاملی    "شایستگی"(.  2002،  2000

و رفتارهای موفقیت آمیز تأثیر است که بر تلاش برای تسلط  

یی افرادی که درک بالا  گری،خودتعیین  برطبق نظریه گذارد.  می

پیشرفت  از شایستگی و توانایی خود دارند، تلاش بیشتری برای  

کنند و در مقایسه با افرادی که  در وظایف محول شده خود می

های خود دارند، تجربیات مثبت بیشتری متری از تواناییدرک ک 

به تجربه روابط    "ارتباط"(.  2019،  2017رایان و دسی،  دارند )

فردی اشاره دارد و میزان احساس تعلق فرد به جامعه، داشتن  بین

کند. در واقع،  ارتباط با افراد مهم را منعکس میروابط مراقبتی و  

میارتباط   ارضا  مهم زمانی  افراد  با  کند  احساس  فرد  که  شود 

آن منجر به احساس انزوای  از  مرتبط است، در حالی که ناامیدی  

می تنهایی  و  )اجتماعی  رایان،  دسشود  و  (.  2000،  1985ی 

( جهت حرکت  1د:  سه عملکرد دارنروانشناختی  بنیادین  نیازهای  

می نشان  را  به2  ؛دهندافراد  انسان    (  پیشرفت  درک چگونگی 

کدام جنبه از بافت    کنندیم ( این نیازها تعیین  3و    ؛کنندکمك می

-بخشی فرد را در محیط به طور قابلمشارکت و اثر  ،اجتماعی

 (. 2002، 2000رایان و دسی، دهد )ایش میتوجهی افز

از بین نیازهای بنیادین روانشناختی، خودمختاری توجه بیشتری 

افزایش انگیزش افراد برای  در ادبیات پیشینه تحقیقاتی در زمینه  

است.  کرده  جلب  خود  به  بدنی  فعالیت  در  تحقیقات    مشارکت 

کودکان خودمختاری با مشارکت    نیاز  حمایت ازکه    ندنشان داد

اوقات فراغت ارتباط مثبتی دارد    فعالیت بدنی در جوانان در  نوو  

فین و  ؛  2016چانگ و همکاران،  ؛  2023و همکاران،    کاریدو)

وات،  ؛  2019همکاران،   و  و ر-لیتون؛  2017گراستن  ومن 

اشنایدر و  ؛ 2021مائورسیو و همکاران، -مورنو؛ 2020همکاران، 

این،  2020همکاران،   بر  علاوه  خودمختاری  (.  نیاز  از  حمایت 

بهبود   در برای  خودمختار    شانگیزباعث  ورزشی  مشارکت 

نوجوانان   و  همکاران،    گالئوس-گرانرو)  شدکودکان  ؛  2023و 

همکاران  و  همکاران،  -سانچز؛  2022،  جانکاسکینه  و  اولیوا 

مداخلا(.  2017 تاثیر  بررسی  به  کمی  تحقیقات  ت  بااینحال، 

همچنین  و  انگیزش  افزایش  روی  بر  خودمختاری  بر  مبتنی 

فراغت   اوقات  در  بدنی  فعالیت  در  بزرگسالان  انجام  مشارکت 

در  یعمده ا یهاکه تفاوت قتیحق نیبا توجه به اگرفته است.  

فعال  کودکان  زشیانگ در  مشارکت  در  بزرگسالان    ی بدن  تیو 

ا بر  موثر  که عوامل  دارد  احتمال  دارد،  در    زش یانگ  جادیوجود 

با توجه    نرو،یمتفاوت باشد. از ا  زینسبت به کودکان ن  بزرگسالان

ا تاث  قتیحق  نیبه  رو  یخودمختار   ریکه    زش ینگا  جادیا  یبر 

خوب به  بررس  یدرکودکان  است،  شده  برا  ریتاث  یاثبات    ی آن 

م  زشیانگ  شیافزا بزرگسالان  نتای در  در   یمهم  جیتواند  را 

در   بزرگسالانمشارکت    شی عوامل موثر بر افزا  افتنیخصوص  

تحقیق حاضر طراحی شد  رو،   این  از.  دیحاصل نما  یبدن  تیفعال
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تا دانش موجود در زمینه تاثیر حمایت از نیاز خودمختاری بر روی  

دهد.    انگیزش و مشارکت بزرگسالان در فعالیت بدنی را گسترش

مداخله  لکدر دوره  یك  تاثیر  بررسی  حاضر  تحقیق  از  هدف   ،

نیاز خودمختار بر  بر  مبتنی  دانشجوی  و مشارکت  یان انگیزش 

 بود.  

 پژوهش شناسیروش

پیش آزمون و پس نیمه تجربی  به صورت روش تحقیق حاضر 

 .بود و به صورت میدانی انجام شد آزمون
 کنندگان شرکت

این   دانشجو دختر دانشگاه   60شامل    تحقیقشرکت کنندگان 

دامنه سنی با  بلوچستان  و  سال    21تا    19  فرهنگیان سیستان 

سنی بودند.  سال  84/19  )میانگین  طور  کنندگان  شرکت(  به 

بدون "و    )تمرین با خودمختاری(  "انتخاب"گروه    دودر    هدفمند

)تمرین بدون خودمختاری( قرار گرفتند. هر گروه شامل   "انتخاب

کنندگان بر اساس نمره پیش آزمون  شرکت  بود. کننده  شرکت  30

ای  سازی شدند. بر گروه مختلف همسان  دودر فعالیت بدنی در  

شرکت تمامی  ابتدا  در  کار،  به  کنندگان  این  مربوط  پروتکل 

و بر  کامل کردند    راسنج  بدنی با استفاده از دستگاه شتاب  فعالیت

  بندی شدند به طوری گروه تقسیم  دوآنها در    ،اساس نمره حاصله

در متغیر فعالیت بدنی شدید تا  گروه    دو که میانگین پیش آزمون  

 داری با یکدیگر نداشت.  تفاوت معنی( MVPAمتوسط )

 پژوهش های ابزار

  فعالیت بدنی   وش  حاضر شامل انگیز  تحقیق متغیرهای وابسته در  

سنجش   برای  ورزشیش  انگیز بودند.  انگیزش  مقیاس    2-از 

استفاده شد.  2011ولاچوپولوس و همکاران،  ) این پرسشنامه ( 

=   1درجه ای لیکرت از    7سوال بود که با مقیاس    20شامل  

شد. سوالات این  = کاملاً موافقم ارزیابی می  7تا  کاملاً مخالفم  

کنم من در کلاس تربیت بدنی شرکت می"  جمله  باپرسشنامه  

ها شامل چهار آیتم  هر یك از خرده مقیاسشروع می شد.    "...

نمی  انگیزگیبیبرای   واقعاً  »اما  مثال،  عنوان  چرا«(، )به  دانم 

تنظیم بیرونی )به عنوان مثال، »چون این قانون است«(، تنظیم  

فکر    ساستاد کلاکنم  درونی )مثلاً، »چون اگر احساس بدی می

-تنظیم شناساییخوب نیستم«(،    تربیت بدنی د که من در  نکمی

تمرینات  )به عنوان مثال، »چون برای من مهم است که در    شده

  ش خوب باشم«(، و انگیز  دهمدر کلاس انجام میکه    شیورز

کلاس تربیت بدنی و ورزش برای  عنوان مثال، »چون  درونی )به 

این  لذت  من در  است«(.  پاتحقیقبخش  پرسشنامه ،  این  یایی 

 .به دست آمد 92/0ضریب آلفای کرونباخ بررسی شد و 

از   بدنی  فعالیت  سنجش  مدرن سنجشتاببرای  های 

(ActiGraph wGT3X-BT  ،ActiGraph LLC ،

Pensacola  ،FL  ،USA  )  .شد سالاستفاده  اخیر، در  های 

بیشترین استفاده را در تحقیقات داشته   ActiGraphسنج شتاب

است و به طور مداوم اعتبار و پایایی خوبی را در مطالعات قبلی  

میگوئلز و همکاران،  ؛  2015ویندله و همکاران،  نشان داده است )

همکاران،  ؛  2021 و  دستگاه    (. 2008اونسون  تحقیق،  این  در 

استفادهرتز تنظیم شد.    30سنج در فرکانس  شتاب از  از  قبل  ه 

شتابکننشرکتدستگاه،   مورد  در  دقیقی  اطلاعات  سنج دگان 

دریافت کردند و به آنها آموزش داده شد که آن را بر روی ران  

کنندراست   دادهنصب  دستگاه  ها.  از  حاصل  با    سنج شتابی 

افزار نرم  از  )  استفاده  دانلود،  (  ActiLife v6.13.4مخصوص 

در تحقیق حاضر از مولفه فعالیت بدنی    پردازش و تحلیل شدند. 

بدنی  برا(  MVPA)متوسط  -تا-شدید فعالیت  بررسی سطح  ی 

 استفاده شد.  کنندگان شرکت

 هاروش گردموری داده

بدنی عمومی در   تربیت  تحقیق، چهار کلاس  این  انجام  برای 

شدند.   گرفته  و  نظر  مربوطه  استاد  با  هماهنگی  از  پس 

اطلاعات  دانشجویان،   تحقیق،  پروتکل  اجرای  از  قبل 
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آوری شد. قد ( جمع قد و وزندموگرافیك )به عنوان مثال، سن، 

وزن   استاندارد    آزمونگرتوسط    دانشجویانو  ابزار  از  استفاده  با 

  1/0دقت  سانتی متر و وزن با    1/0  گیری شد. قد با دقتاندازه

اندازه استاندارد وزن )کیلوگرم  از فرمول  (  kgگیری شد. سپس 

( قد  بر  برای  2mتقسیم   )( بدنی  توده  ( BMIمحاسبه شاخص 

آزمون،    تحقیق   پروتکل.  گردیداستفاده   پیش  مراحل  شامل 

یك هفته قبل  پس آزمون بود. در پیش آزمون )یعنی و مداخله، 

یك هفته    تبه مدکنندگان خواسته شد که  از مداخله(، از شرکت

بر روی لگن راست خود نصب کنند. را  سنج  شتابدستگاه  یك  

داده دادهبلافاصلهای  این  این  طبق  بر  تا  شدند  تحلیل  ها، ه 

سان  های یکگروه مختلف با پیش آزمون  دوبه  کنندگان  شرکت

آزمون،    شوند.   تقسیم پیش  مرحله  طی  کنندگان شرکتدر 

  کنندگان شرکتسپس  را نیز تکمیل کردند.  انگیزش  پرسشنامه  

ماه   سه  مدت  به  خودمختاری  بدون  و  خودمختاری  در  گروه 

تحق در  پروتکل  که  بدنی  یق  تربیت  شد  کلاس  شرکت  انجام 

تحقیق،  کردند.   پروتکل  طول  گروه  شرکتدر  کنندگان 

شرکت    تمرینی در کلاس تربیت بدنی جلسه    12در  خودمختاری  

برای انجام پروتکل خودمختاری، از اساتید کلاس تربیت  کردند.  

بدنی در گروه خودمختاری خواسته شد که در یك دوره آموزشی  

شرکت   بدنی  تربیت  کلاس  در  خودمختاری  راهبردهای  ارائه 

اساتید  بنابراین،  مدت    خودمختاری  گروه  هاییکلاس  کنند.  به 

های مربوط به ارائه راهبردهای خودمختاری  آموزش  ساعت  12

را   ا  افتیدرشرکت  آموزشی  نیکردند.  آشنا  دوره  هدف    یی با 

  ی ارتقا  یکه برا  راهبردهاییو    هاك یبا تکن  یبدن  تیترب  اساتید

در نظر   یبدن  یهاتیان نسبت به فعالجویخودمختار دانش   زهیانگ

ا شد.  انجام  بود،  شده  از    نیگرفته  مجموعه  شش  بر  برنامه 

تکن  راهبردها خودمختار  تیحما  یهاك یو  بود  یاز  : متمرکز 

ارائه    ،یو اطلاعات  یکنترلریاز زبان غ  ه، استفادانجویدانش  دگاهید

انتخاب  منطق، ارائه  پذنشان دادن صبر،  و  احساسات   رشیها، 

از    ،یمنف در    ییشناسا  راهبردهایکه  قبلی شده  تحقیقات 

آموزش    نیاقتباس شده بود. ا  (2017اولیوا و همکاران،  -سانچز)

  ی بدن  تیترب  نهیدر زم  ادیبا تجربه ز  دهیآموزش د  یتوسط دو مرب

و  پس از اتمام دوره آموزشی برای اساتید تربیت بدنی،    ارائه شد.

گروه خودمختاری خواسته  اساتید کلاس    ازمداخله،    دورهدر طول  

در   خودمختاری را  مبتنی بر  شد تا دستورالعمل ها و راهبردهای  

دانشجویان   با  تمرین  مداخله،  حین  در طول  کنند.    اساتید اجرا 

راهنمایی های  نیاز  تا در صورت  بودند  آزاد  گروه خودمختاری 

از   را  کنند.  محققلازم  مداخله،    دریافت  از  پس  هفته  یك 

کنندگان پس آزمون را که مشابه پیش آزمون بود، تکمیل  شرکت

گروه   انتخاب"کردند.  گروه آزمونتمام    "بدون  مشابه  را  ها 

داد انجام  آخودمختاری  که  تفاوت  این  با  درسند،  در  های نها 

تربیت  عادی   کهکلاس  اضافی   بدنی  دستورالعمل  هیچ  بدون 

  شرکت کردند. تربیت بدنی بود،  اساتیدبرای 

 روش پردازش داده ها

تحلیل قرار  مورد    SPSS 26داده ها با استفاده از نرم افزار آماری  

برای توصیف داده  گرفت. میانگین انحراف معیار  ها محاسبه و 

تفاوت تی    آزمون از  شد.   شناسایی  برای  متغیرهای    مستقل 

آزمون و انتخاب در پیش  نهای انتخاب و بدوتحقیق بین گروه 

تحلیل واریانس  آزمون  شد. علاوه بر این، از    استفادهآزمون  پس

پس  و    زمان: پیش آزمون)  2  ( ×انتخاب و بدون انتخاب)گروه:    2

ر طول آزمون( برای بررسی هرگونه تغییر در متغیرهای تحقیق د

استفاده   معنیگردیدمطالعه  سطح  در.   p  >05/0سطح    داری 

 تعیین شد. 

  نهایج

را نشان می دهد.    تحقیقمشخصات دموگرافیك نمونه    1جدول  

انتخاب گروه    BMIمیانگین سن، قد، وزن و     انتخاب و بدون 

بود. یکسان  معنی  تقریباً  تفاوت  که  داد  نشان  بین  نتایج  داری 
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تمامی متغیرهای دموگرافیك وجود ندارد  های تحقیق در  گروه

(P>0.05 .)   

 

 مشخصا  دموگرافیک مزمودنی های تحقیق . 1جدو  

Demographic characteristics of research subjects 

 گروه   متغیر
Group Variable 

 )سال( سن
Age (Years) 

 )سانتی متر(  قد
Height (Cm) 

 )کیلوگرم(  وزن
Weight (kg) 

BMI )2(kg/m 

 38/18 82/69 06/172 74/19 انتخاب 

 70/18 58/67 26/168 92/19 بدون انتخاب

 54/18 70/68 16/170 84/19 کل

  ش انگیزشامل  )انگیزش  متغیر  میانگین و انحراف معیار    2جدول  

بی  درونی، تنظیم شناسایی شده، تنظیم درونی، تنظیم بیرونی و  

پس آزمون نشان می دهد. و    پیش آزمونمراحل  در  را  (  انگیزگی

مولفه   داد که  درونی   ش انگیزدر خصوص  نشان  نتایج  هر دو  ، 

دارای سطوح مشابهی از انگیزش درونی    پیش آزمونگروه در  

در  (t  ،92/0=p=55/0)بودند   حال،  این  با  آزمون.  گروه  ،  پس 

معنی  انتخاب طور  درونی  داری  به  به بالاترانگیزش  نسبت    ی 

انتخابگروه   نتایج آزمون  (.  t  ،000/0=p=61/6)  داشت   بدون 

آزمون،    آزمون تا پس  از پیشتحلیل واریانس نیز نشان داد که  

مشاهده   انتخابتوجهی در انگیزش درونی در گروه  افزایش قابل 

  .(2جدول  مشاهده نشد )افزایشی  ب  بدون انتخا، اما در گروه  شد

تنظیم شده  در خصوص  دو   ،شناسایی  هر  که  داد  نشان  نتایج 

تنظیم شناسایی  گروه در پیش آزمون دارای سطوح مشابهی از  

)  شده پس t  ،61/0=p=67/0بودند  در  حال،  این  با  آزمون،    (. 

بالاتری تنظیم شناسایی شده  داری  گروه انتخاب به طور معنی

(. نتایج t  ،000/0=p=22/9نسبت به گروه بدون انتخاب داشت )

  آزمون تا پس   یانس نیز نشان داد که از پیش آزمون تحلیل وار

قابل  افزایش  در  آزمون،  شده  توجهی  شناسایی  در گروه  تنظیم 

انتخاب مشاهده شد، اما در گروه بدون انتخاب افزایشی مشاهده 

 (.2نشد )جدول 

، نتایج نشان داد که هر دو گروه در  تنظیم درونیدر خصوص  

تنظیم   از  مشابهی  سطوح  دارای  آزمون  بودند  درونی  پیش 

(82/0=t  ،79/0=pبا این حال، در پس .)    آزمون، گروه انتخاب

نسبت به گروه بدون    تریپاییندرونی  داری تنظیم  به طور معنی

( داشت  تحلیل t  ،000/0=p=-28/3انتخاب  آزمون  نتایج   .)

  کاهش آزمون،   آزمون تا پس واریانس نیز نشان داد که از پیش 

در گروه انتخاب مشاهده شد، اما  درونی  توجهی در تنظیم  قابل

 (.2مشاهده نشد )جدول  کاهشیدر گروه بدون انتخاب 

نتایج نشان داد که هر دو گروه در  تنظیم  درخصوص   بیرونی، 

تنظیم   از  مشابهی  سطوح  دارای  آزمون  بودند  ونی  بیرپیش 

(76/0=t  ،86/0=pبا این حال، در پس .)    آزمون، گروه انتخاب

تری نسبت به گروه بدون  پایین  بیرونیداری تنظیم  به طور معنی

( داشت  تحلیل t  ،000/0=p=61/4انتخاب  آزمون  نتایج   .)

آزمون، کاهش   آزمون تا پس انس نیز نشان داد که از پیش واری

در گروه انتخاب مشاهده شد، اما   بیرونیتوجهی در تنظیم  قابل

)جدول   نشد  مشاهده  کاهشی  انتخاب  بدون  گروه  در    (.2در 

نتایج نشان داد که هر دو گروه در پیش  انگیزگی،  خصوص بی

از   مشابهی  سطوح  دارای  )  انگیزگیبیآزمون  ،  t=55/0بودند 

96/0=pدر پس حال،  این  با  طور    (.  به  انتخاب  گروه  آزمون، 

تری نسبت به گروه بدون انتخاب  پایینانگیزگی  بیداری  معنی
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(. نتایج آزمون تحلیل واریانس نیز  t  ،000/0=p=69/6داشت )

توجهی آزمون، کاهش قابل   آزمون تا پس   داد که از پیش  نشان

در گروه انتخاب مشاهده شد، اما در گروه بدون  انگیزگی  بیدر  

در خصوص فعالیت بدنی،   (.2انتخاب کاهشی مشاهده نشد )جدول  

نتایج نشان داد که هر دو گروه در پیش آزمون دارای سطوح مشابهی 

آزمون،    (. با این حال، در پسt  ،71/0=p= 76/0بودند )  MVPAاز 

نسبت به گروه   بالاتری  MVPAداری  گروه انتخاب به طور معنی

 ( داشت  انتخاب  تحلیل  t  ،000/0=p= 51/4بدون  آزمون  نتایج   .)

پیش از  که  داد  نشان  نیز  پس   واریانس  تا    افزایش آزمون،    آزمون 

در گروه انتخاب مشاهده شد، اما در گروه   MVPAتوجهی در  قابل 

 (.2مشاهده نشد )جدول  افزایشیبدون انتخاب 

 

 نتای( تحلیل واریانس میانگین و انحراف استاندارد متغیرهای تحقیق به هیراه  . 2جدو  

Mean and standard deviation of the research variables along with the results of variance analysis 
 متغیر 

Variable 
 گروه 

Group 
 پیش آزمون 

(M±SD ) 
 پس آزمون 

(M±SD ) 
F P 2η 

 12/0 000/0 11/8 25/2 ± 29/1 02/1 ± 74/0 انتخاب  انگیزش درونی 

    95/0 ± 58/0 06/1 ± 67/0 انتخاببدون 

 16/0 000/0 25/12 21/1 ± 82/1 85/0 ± 70/0 انتخاب  تنظیم شناسایی شده 

    71/0 ± 68/0 80/0 ± 79/0 بدون انتخاب

 22/0 000/0 14/16 14/1 ± 87/0 45/2 ± 38/1 انتخاب  تنظیم درونی 

    37/2 ± 61/1 29/2 ± 46/1 بدون انتخاب

 14/0 000/0 46/9 73/1 ± 29/1 86/2 ± 71/1 انتخاب  بیرونی تنظیم 

    61/2 ± 28/1 70/2 ± 54/1 بدون انتخاب

 05/0 000/0 20/5 21/2 ± 53/1 61/3 ± 75/1 انتخاب  بی انگیزگی 

    40/3 ± 48/1 54/3 ± 82/1 بدون انتخاب

MVPA 
 )دقیقه در روز( 

 36/0 000/0 36/22 08/49 ± 40/19 89/26 ± 53/15 انتخاب 

    48/30 ± 37/10 29/28 ± 14/13 بدون انتخاب

 گیریبحث و نهیجه

هدف از تحقیق حاضر بررسی تاثیر یك دوره مداخله مبتنی بر 

دانشجو   مشارکت  و  انگیزش  روی  بر  خودمختاری   یاننیاز 

بلوچستان  دانشگا و  سیستان  فرهنگیان  این  های  یافتهبود.  ه 

کلاس  تدریس در    راهبردهاینشان داد که دستکاری    تحقیق

 خودمختاریآمیز بود، زیرا مداخله مبتنی بر موفقیت  تربیت بدنی

انگیز   ش انگیز )مانند  تنظیم    شخودمختار  و  شناسایی  درونی 

و  شده بدنی(  دانشجویان  را    فعالیت  کرددر  بهتقویت  علاوه    ؛ 

و   بیرونی(  تنظیم  و  درونی  تنظیم  )یعنی  شده  کنترل  انگیزش 

آزمون به طور  از پیش آزمون تا پس    انتخابدر گروه    انگیزگیبی

ده  راهبردهای آموزشی به کار گرفته شتوجهی کاهش یافت.  قابل

گیری به  هایی برای تصمیمدر این پژوهش شامل ارائه فرصت

، اجتناب از رفتارهای کنترلی و اجباری، گوش دادن  جویاندانش

در   بدنی، فعال  تربیت  در    کلاس  اطلاعاتی  زبان  کارگیری  به 

های تربیت بدنی، افزایش  لیت کردن اهداف فعا  مشخصهنگام  

های درخواست از آنها در مورد دیدگاهجویان، تعهد دانش اقتدار و

انتخاب   آزادی  و دادن  از جنبهدر  خود  فعالیتبرخی  های  های 

قبلاً در افزایش    راهبردها. این  بدنی در کلاس تربیت بدنی بود
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فعالیت بدنی در کودکان و نوجوانان مورد بررسی قرار  و    ش انگیز

به   آنها  اثربخشی  و  بودند  )گرفته  بود  رسیده  و  اثبات  چانگ 

همکاران2016  ،همکاران و  فین  لیتون2019  ، ؛  و  -؛  رومن 

مورنو2020  ،همکاران همکاران-؛  و  ؛  2021،  2016،  مورسیا 

همکاران  الیوا-سانچز همکاران  پیپاری-یلی؛  2017  ، و    ، و 

دهد که اصول نشان می  حال، نتایج تحقیق حاضر  این  . با(2018

خودتعیین دانشتوامی  گرینظریه  به  بزرگسال(  ند  )افراد  جویان 

اساس   بر  یابد.  تعمیم  خودتعییننیز  از گرینظریه  حمایت   ،

م اساسی میخودمختاری  نیازهای  برآوردن  به  به  نجر  شود که 

خ انگیزه  خود  درونینوبه  فرآیند  طریق  از  را  سازی ودمختار 

رایان،  افزایش می و  فرآیندی  (. درونی 2000دهد )دسی  سازی 

یك    واسطهطریق آن رفتارهایی که قبلاً به دلایلی باست که از  

یك منبع علّی  کردند، اکنون بواسطه  بروز پیدا میمنبع خارجی  

)دیسی و رایان،   کنندبروز پیدا میدرونی(    ش درونی )یعنی انگیز

تثب  ازین.  (2000   ی روانشناخت  یاساس  یازهاین  تیاهم  تیبه 

شاخودمختاری ا  ارتباطو    یستگی،  منظور    یهاطیمح  جادیبه 

که منجر   یاز خودمختار  ت یاز حما  یبا تمرکز بر سبک   یریادگی

  رو، باعث   این  شود و از جویان میبه بهبود و حفظ مشارکت دانش

م  یماندگار میآن  یلیتحص  تیوفقو  استان  مشهود  .  شود، 

انتخاب و    ن،یبنابرا امکان  با همسالان،  ارتباط خوب  بر  علاوه 

پاجویان  دانش  شنهادیپ مشارکت،  فرآ  یبندیبر    ی ندهایبه 

  ی زمان  ن،یگذارد. علاوه بر ایم  ریتأث  یاز زندگ  تیو رضا  یریادگی

 ،یستیتوانمند بدانند، بهز  ند یفرآ  نیخود را در ا  دانشجویانکه  

انگ و  کل  زه یعملکرد  طور  به  و )  ابدیی م  ش یافزا  ی آنها  فین 

 . (2020رومن و همکاران، -لیتون ؛2019همکاران، 

  ی اجرا  تیو اهم  کندیکمك م  ی آموزش  تیبه ماه  تحقیق   نیا

و مشارکت آنها در    دانشجویان  زهیانگ  شیافزا  یرا برا  راهبردها

امکان انتخاب محتوا    ب،ی ترت  نی. بددهدی نشان مفعالیت بدنی  

 ف،یدر وظا  مختلف  یهانهیمختلف، ارائه گز  یهانه یگز  انیاز م

  ك یدر چارچوب روابط نزد  فعالو مشارکت    یکار گروه  لیتسه 

  ی در ساخت دانش و جستجو  دانشجویان   ییدر کلاس، راهنما

،  یو خودمختار  یتیحما،  یکنترلریغچارچوب زبان    كیپاسخ در  

ب  زهی انگ  میتحک  یبرا  ید یکل  یراهبردها مشارکت  در    شتریو 

هم  دانشجویان به  دلپذ  كی  جادیا   ب، یترت  نیاست.  و    ریزبان 

تع  كیهمدلانه   فرآنییمؤلفه  به  که  است  مشارکت   ندیکننده 

ببیشتر درک  با  - مورنو)  شود.ی م  لیتبد  شتر یبتعامل  و    شتری، 

همکاران،   و  سانچز2021،  2016مورسیا  همکاران،  -؛  و  الیوا 

سو  (2017 ترو  یحاک  جینتا  گر، ید  یاز    اساتید آموزش    جیاز 

متنوعگسترده  اریبس  یدانشگاه و  بر  تر  تنها  نه  که  است  تر 

متمرکز    یو پژوهش  یحوزه علم  كیدر    قیتخصص و تجربه عم

راهبردها  بلکهاست،   بر  تسلط    ی ریادگی -یاددهیمؤثر    یبر 

بر انیگزشی سبك  متمرکز  از    تیحما  یفرد  نیب  های 

 معلمان متمرکز است. ی در خودمختار

نشان داد که در این تحقیق  های ، یافته فعالیت بدنیدر رابطه با 

از  ابتدا،   در روز داشتند    MVPA  ه دقیق  30دانشجویان کمتر 

نشان بدنی  که  فعالیت  آنها  -سلامت  دهنده  پایین  بسیار  محور 

یافتهباشد.  می با  این  قبلی    نتایجها  نشانمطالعات  دهنده   که 

بزرگس در  بدنی  فعالیت  کم  میمقدار  دارند  باشد  الان  مطابقت 

  بزرگسالان از  دهنده این امر است که نشان  و(، 2016سالیس، )

بهداشت  دستورالعمل جهانی  سازمان  شرکت  های  بر  در  مبنی 

. با این حال، کننددر روز پیروی نمی  MVPAدقیقه    60حداقل  

یك طور    همان معرض  در  گرفتن  قرار  رفت،  می  انتظار  که 

در کلاس تربیت بدنی نسبت به  خودمختاری    از  مداخله حمایت

تدریس سنتی  سبك به  های  و  ارتقاء معنیمنجر  توجه  قابلدار 

MVPA    دقیقه    50حدود  شد )  دانشجویاندرMVPA    در

در پس آزمون(. با این حال، علیرغم این    روز در گروه انتخاب

در پس آزمون فعالیت    انتخابدر گروه    جویانواقعیت که دانش

آنها هنوز   بدنی بیشتری نسبت به گروه بدون انتخاب داشتند، اما
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  60سازمان جهانی بهداشت مبنی بر    هایدستورالعملبه سطح  

فوری دهنده نیاز    نشاناند که  در روز نرسیده  MVPAدقیقه  

 .  باشدکلی سطح فعالیت بدنی در جامعه میارتقاء  به

خلاصه،   طور  اولین    تحقیقاین  به  از  که    تحقیقاتییکی  بود 

  تربیت بدنی اثرات یك مداخله حمایتی خودمختاری در کلاس  

بر )و  ش  انگیز  روی  را  بدنی عینی  با  اندازهفعالیت  شده  گیری 

میان    (سنجشتاب یافته  دانشجویاندر  کرد.  این های  بررسی 

کلاس  تدریس در    راهبردهاینشان داد که دستکاری    تحقیق

 خودمختاریآمیز بود، زیرا مداخله مبتنی بر موفقیت  تربیت بدنی

کاهش  و  بدنی  فعالیت  و  خودمختار  انگیزش  افزایش  باعث 

-ها نشان میاین یافتهانگیزش کنترل شده در دانشجویان شد.  

نیز  جویان  تواند به دانشمی گریخودتعیین  نظریهدهد که اصول  

های سازمان  دستورالعمل  دانشجویان ازتعمیم یابد. علاوه بر این،  

در روز   MVPAدقیقه    60مبنی بر شرکت در  جهانی بهداشت  

با این حال، قرار گرفتن در معرض یك مداخله پیروی نکردند.  

در   بیشتر  مشارکت  به  منجر  خودمختاری    MVPAحمایتی 

دهنده    شد. این نتایج نشانهای آموزشی سنتی  نسبت به سبك 

-ی تدریس مبتنی بر نظریه خودتعیینهااثربخشی مثبت سبك

توانند  ها مین، اساتید تربیت بدنی در دانشگاهگری است. بنابرای

گری  ی تدریس مبتنی بر نظریه خودتعیینهاستفاده از سبكبا ا

محور دانشجویان شوند  -باعث ارتقاء سطح فعالیت بدنی سلامت

صلی درس تربیت بدنی عمومی نیز  که در واقع یکی از اهداف ا

تربیت بدنی در  گردد که  بنابراین، پیشنهاد میباشد.  می اساتید 

فردی های تدریس بینمبتنی بر سبك  راهبردهایها از  دانشگاه

گیری دانشجویان، اجتناب هایی برای تصمیمارائه فرصتمانند  

از رفتارهای کنترلی و اجباری، گوش دادن فعال در کلاس تربیت  

هنگام   در  اطلاعاتی  زبان  کارگیری  به  کردن    مشخصبدنی، 

فعالیت تعهد  اهداف  و  اقتدار  افزایش  بدنی،  تربیت  های 

های خود و دادن درخواست از آنها در مورد دیدگاه  دانشجویان،

های بدنی در کلاس های فعالیتآزادی انتخاب در برخی از جنبه

 استفاده کنند. ، تربیت بدنی 

باشد.  نیز می  هاییمحدودیتتحقیق حاضر دارای نقاط قوت و  

های سنجاستفاده از شتاب  (1  عبارتند ازتحقیق حاضر  نقاط قوت  

عینیبرای    مدرن سطوح    سنجش  و  در  مقدار  بدنی  فعالیت 

های معمولی که اغلب  از سوگیریدانشجویان که باعث می شود  

به وجود می    )مانند پرسشنامه(  دهی های خود گزارشروش  در

کندجلوگیری    آید، دانشجویان    (2؛  می  از  حاضر  تحقیق  در 

تعمیم   جامعهاین  استفاده گردید که می تواند نتایج تحقیق را به  

  های تحقیق حاضر این بود که ، یکی از محدودیتبااینحالدهد.  

از  اساس حمایت  بر  تنها  مطالعه  این  در  استفاده  مورد  مداخله 

دیگر نیازهای بنیادین روانشناختی خودمختاری بود. با این حال،  

ینانه و ترویج  ه عنوان مثال، تعیین اهداف واقع  شایستگی )بمانند  

یی برای موفقیت( و ارتباط )اشاعه احساس احترام  احساس توانا

مهربانی(   میو  سطح  نیز  ارتقاء  برای  آتی  تحقیقات  در  توانند 

 فعالیت بدنی در دانشجویان مورد بررسی قرار گیرند. 

 

 و قفردانی  تشکر
برای مشتارکت در انجام این  تمامی افراددر پایان لازم استت از  

 .شودنامه سپاسگزاری و پاسخ به پرسش پژوهش
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