
 

 

 

 

 



 

 



 نامهحقمالكيتماديومعنويدرموردنتايجپژوهشهايعلميآيين

دانشگاهتربيتمدرس
 

هاي پژوهشي و فناوري دانشگاه در راستاي تحقق عدالت و كرامت انسانها كه لازمه شكوفايي  با عنايت به سياست :مقدمه
ران، لازم اسگت اعاگاي هيگعل علمگي، دانشگ،ويان،      علمي و فني است و رعايت حقوق مادي و معنوي دانشگاه و پژوهشگگ 

، رسگاله و طرحهگاي    نامگه  آموختگان و ديگر همكاران طرح، در مورد نتايج پژوهشهاي علمي كه تحگت عنگاويپ پايگان    دانش
 :تحقيقاتي با هماهنگي دانشگاه ان،ام شده است، موارد زير را رعايت نمايند

و درآمدهاي حاصل از آنها متعلق به دانشگاه مي باشد ولي حقوق معنوي پديد  رساله/ حق نشر و تكثير پايان نامه-1ماده
 .آورندگان محفوظ خواهد بود

رساله به صورل چاپ در نشريال علمي و يا ارائه در م،گام  علمگي   / نامه انتشار مقاله يا مقالال مستخرج از پايان -2ماده
ي اصلي، يكي از اساتيد راهنما، مشاور و يا دانش،وي مسئول مكاتبگال مقالگه   بايد به نام دانشگاه بوده و با تاييد استاد راهنما 

 .ولي مسئوليت علمي مقاله مستخرج از پايان نامه و رساله به عهده اساتيد راهنما و دانش،و مي باشد. باشد
رسگاله نيگ    / نامگه  نآموختگي بصورل تركيبي از اطلاعال جديد و نتايج حاصل از پايا در مقالاتي كه پس از دانش :تبصره
 .شود ني  بايد نام دانشگاه درج شود منتشر مي
حاصگل از نتگايج    (اثري هنري مانند فگيل،، عكگس، نقاشگي و نمايشگنامه    ) انتشار كتاب و يا نرم اف ار و يا  آثار ويژه -3ماده
راك  تحقيقاتي، پژوهشگكده هگا،   رساله و تمامي طرحهاي تحقيقاتي كليه واحدهاي دانشگاه اع، از دانشكده ها، م/ نامه پايان

هاي مصوب نامهپارك عل، و فناوري و ديگر واحدها بايد با م،وز كتبي صادره از معاونت پژوهشي دانشگاه و براساس آئيپ
 .ان،ام شود
ايج المللگي كگه حاصگل نتگ     اي و بيپ هاي ملي، منطقه ثبت اختراع و تدويپ دانش فني و يا ارائه يافته ها در جشنواره -4ماده

هاي تحقيقاتي دانشگاه بايد با هماهنگي اسگتاد راهنمگا يگا م،گري طگرح از طريگق        رساله و تمامي طرح/ نامه مستخرج از پايان
 .معاونت پژوهشي دانشگاه ان،ام گيرد

در هيگعل رئيسگه    32/4/78در شوراي پژوهشي و در تاريخ  1/4/78ماده و يك تبصره در تاريخ 5نامه در  ايپ آييپ -5ماده
شگوراي دانشگگاه بگه تصگويي رسگيده و از تگاريخ تصگويي در شگوراي           15/8/78انشگاه به تاييد رسيد و در جلسه مگور   د

 .الاجرا است دانشگاه لازم

مقطگ    1311ورودي سگال تحصگيلي    آموزشبهداشتتدانش،وي رشگته   زينبغلامنياشيروانياين،اني »

مندرج در آييپ نامه حق مالكيت مادي و معنوي در مورد  متعهد مي شوم كليه نكال علومپزشكيدانشكده  دکتري
رسگاله تحصگيلي خگود    / نتايج پژوهش هاي علمي دانشگاه تربيت مدرس را در انتشار يافته هاي علمي مستخرج از پايان نامه 

طگر   در صورل تخلف از مفاد آييپ نامه فوق الاشگعار بگه دانشگگاه وكالگت و نماينگدگي مگي دهگ، كگه از         . رعايت نماي،
ضگمنا  نسگبت بگه    . اين،اني نسبت به لغو امتياز اختراع بنام بنده و يا هرگونه امتياز ديگر و تغيير آن به نام دانشگاه اقدام نمايگد 

جبران فوري ضرر و زيان حاصله براساس برآورد دانشگاه اقدام خواه، نمود و بدينوسيله حق هرگونگه اعتگرار را از خگود    
 .«سلي نمودم 

 

 



هايدانشجوياندانشگاهتربيتمدرس(رساله)نامهپاياننامهآئين
 

هگاي تحصگيلي دانشگ،ويان دانشگگاه تربيگت مگدرس، مبگيپ بخشگي از         (رسگاله )نامه  نظر به اينكه چاپ و انتشار پايان
بنابرايپ به منظور آگاهي و رعايت حقگوق دانشگگاه، دانگش آموختگگان     . پژوهشي دانشگاه است هاي علمي فعاليت

 : شوند گاه نسبت به رعايت موارد ذيل متعهد ميايپ دانش
دفتگر نشگر آثگار    “طگور كتبگي بگه دفتگر      ي خود، مراتي را قبلا  بگه (رساله)نامه  در صورل اقدام به چاپ پايان:  1ماده 
 .دانشگاه اطلاع دهد” علمي

 
 :، عبارل ذيل را چاپ كند(پس از برگ شناسنامه)در صفحه سوم كتاب :  3ماده 

در  1333اسگت كگه در سگال     آموزشبهداشتتنگارنده در رشگته   رسالهدکتري، حاصل كتاب حاضر“ 

دکتررضا، مشاوره  دکترفضلالهغفرانيپوردانشكده علوم پ شكي دانشگاه تربيت مدرس به راهنمايي 

 .از آن دفاع شده است دکترانوشيروانکاظمنژادوقراخانلو

 
در هگر نوبگت   )هاي انتشارال دانشگاه، تعداد يك درصد شگمارگان كتگاب    به منظور جبران بخشي از ه ينه:  2ماده 
تواند مگازاد نيگاز خگود را بگه نفگ  مركگ  نشگر در         دانشگاه مي. دانشگاه اهداء كند” دفتر نشر آثار علمي“را به ( چاپ

 .معرر فروش قرار دهد
 

نگوان خسگارل بگه دانشگگاه تربيگت      ع بهاي شمارگان چاپ شده را بگه % 55، 2در صورل عدم رعايت ماده   : 4ماده 
 .مدرس، تاديه كند

 

بهاي خسگارل، دانشگگاه مگركور را از     هاي كند در صورل خودداري از پرداخت دانش،و تعهد و قبول مي  : 5ماده 
دهد به منظور استيفاي حقوق خود، از طريق  طريق مراج  قاايي مطالبه و وصول كند، به علاوه به دانشگاه حق مي

 .را از محل توقيف كتابهاي عرضه شده نگارنده براي فروش، تاميپ نمايد 4دل وجه مركور در ماده دادگاه، معا
 

تعهد فوق و  دکتريمقط   آموزشبهداشتدانش،وي رشته  زينبغلامنياشيروانياين،اني :  6ماده 

 .شوم ضمانت اجرايي آن را قبول كرده، به آن ملت م مي
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  تقديم به 

 
راهنمایی ها و دلگرمیی هیام ممیتمر    با  ه، كجناب آقاي عمران حسین زاده، همسر عزیز و مهربانم

خود همواره محکم ترین پشتوانه زندگیم می باشد و با صیرر و گششیی ییاور مین در  یاتی هیام       

همیشیگی را   از درگاه خداوند متعال  عادت و  یلامی . موجود در ممیر علم و دانش بوده و همی

 .برام ایشان خوا تارم

 

، كه صرورانه مشکلات تحصیل مرا تحمل نمود و من هیچگاه  یاتی هیایی را كیه او در    ترنم عزیزم

 .از درگاه بارم تعالی توفیق روز افزون او را خواهانم. این راه تحمل نمود فراموش ناواهم كرد

 

 . ، كه همواره یار و یاور من بوده اندپدر و مادر عزیزم

 

كه همیشه در تمامی مراحل زندگی و تحصیل مشوق و حامی مین بیوده و    گرامیمپدر و مادر همسر 

از درگیاه خداونید مبربیان    . همتند و محری هایشان همواره امید باش ممیر زندگی من بیوده ا یی  

 . لامتی روزافزون آنبا را خوا تارم

 

 



 تشكر و قدرداني

د را حضور كلیه ا اتید و كمانی كه مرا در طول تحقییق ییارم نمیوده انید،     بدین و یله مراتب  پاس و قدردانی خو

 : اعلام می دارم

كه با دقی، صرورم و دلموزم فراوان، در تمامی لحظات  دكتر فضل اله غفراني پورا تاد محترم راهنما جناب آقام 

 .من بوده ا ی مرا در پایان ر انیدن این پژوهش یارم نمودند و كلام گرمشان همیشه آرامش باش

 د محترم مشاوراتیا 

ممیاعدت و همییارم خیویش را در     كه همواره با گشاده رویی پشیرام من بودنید و  دكتر رضا قراخانلوجناب آقام 

 ، مراحل ماتلف این پژوهش از اینجانب دریغ نفرمودند

تحقیق بود و مثل همیشه بیا  كه نظرات مفیدشان روشنگر ممائل آمارم این  دكتر انوشیروان كاظم نژادجناب آقام  و

 .رویی باز من را راهنمایی می كردند

در طول اجرام ر اله از حماییی و نظیرات ایشیان برخیوردار     كه  روشندلو  ركار خانم  زارعیان جناب آقام دكتر

 .بودم و ورود اینجانب را به جامعه پژوهش تمبیل نمودند

د مبربانم كه وظیفه نظیارت بیر ر یاله اینجانیب را بیر عبیده       ، ا اتیطوافیانو دكتر  امین شکروي ركار خانم دكتر 

 . داشتند

 .ر اله را متقرل شدند این زحمی داورم كه سنایي نسبو دكتر  كماليجناب آقام دكتر 

 همیشه قوت قلری بیرام همیه دانشیجویان    ،مدیریی محترم گروه، كه با مبربانی و دلموزمنیکنامي جناب آقام دكتر 

 .بوده اند

ا تاد ارجمندم كه همیشه با گشاده رویی دانشجویان را از نظرات خوب و تاصصیی شیان    حیدرنیاام دكتر جناب آق

 .ببره مند می كنند

 .ی زحمات زیادم را متقرل شدندیكه همواره در طول تحصیل اینجانب با صرر و گشاده رو هاتف نیا ركار خانم 

 .در زمینه آزمون هام آمادگی جممانی بمیار ببره بردم كه از نظرات تاصصی ایشان مهدي بیاتيدكتر جناب آقام 

درییغ   امربیان و ممئول باشگاه هام منازل  ازمانی كیه هییگ گونیه كمکیی را از می      ،قاسميو  عباسي، امیري ركار خانم 

 .ننمودند و همچنین همه عزیزانی كه ما را در انجام این تحقیق یارم نمودند



 چكيده

است، اما میزان فعالیت  سالم زندگي سبک اساسي كننده تعیین یک فعال بودناینکه  وجود با :زمینه و هدف

بر اساس شواهد علمي، مداخلات آموزش سلامت مبتني برر   .در افراد بویژه زنان كمتر از حد لازم است جسماني

نظریه رفتار برنامه ریزي شده توسعه یافته با سازه هاي برنامه ریزي عملکردي و مقابله اي، تاثیر بسزایي در ارتقرا  

طراحي و ارزشیابي مداخله آموزشي تئوري محور بره  هدف مطالعه حاضر،  .عالیت بدني در افراد دارندو تداوم ف

 .بود( ارتش جمهوري اسلامي ایران)منظور تغییر فعالیت جسماني در همسران كاركنان آجا 

اسراس   پیش بیني كننده هاي رفتار فعالیت بدني بربه منظور بررسي  ابتدا یک مطالعه مقطعي: بررسيروش 

نفر از همسران كاركنان آجا سراكن در منرازل سرازماني     051نظریه توسعه یافته با سازه هاي برنامه ریزي، روي 

برراي  نفر از زنران   031روي كارآزمایي تصادفي شاهددار مطالعه  یک در مرحله دوم،. شهر تهران صورت گرفت

روش نمونه گیرري خوشره اي   به ور تصادفي و شركت كنندگان بط. انجام شد تعیین تاثیر چندرسانه اي آموزشي

سازه هاي نظریه توسعه یافته، فعالیت بدني و شاخص هاي آمرادگي جسرماني،   . چند مرحله اي انتخاب گردیدند

تجزیره و تحلیرل    LISREL8.8و  SPSS16قبل، سه و شش ماه بعد از مداخله با اسرتفاده از نررم افزارهراي    

 .شدند

از واریانس رفتار % 35از واریانس قصد و % 84نشان داد كه الگوي توسعه یافته  نتایج تحلیل مسیر :یافته ها

آموزشي موجرب ارتقرا و   بکارگیري چندرسانه اي . را تبیین مي كند و نسبت به نظریه اصلي، برازش بهتري دارد

ي در گرروه  تداوم سازه هاي نظریه توسعه یافته و فعالیت بدني و بهبود و پایداري شاخص هاي آمادگي جسرمان 

، اما در گروه كنترل هیچ تغییرر معنراداري حاصرل نشرد     (>110/1P)ماه پس از مداخله گردید  6و  3آزمون در 

(15/1<P.) 

 توسعه یافتره  چندرسانه اي آموزشي مبتني بر نظریهاز نتایج این تحقیق نشان داد كه بهره گیري  :نتیجه گیري

رفتار برنامه ریزي شده، موجب بهبود و پایداري رفتار فعالیت بدني و شاخص هاي آمادگي جسرماني در برانوان   

 .مي گردد

 فعالیت بدني، نظریه رفتار برنامه ریزي شده، برنامه ریزي عملکردي، برنامه ریزي مقابله اي،: كلیدي كلمات

 شاخص هاي آمادگي جسماني، همسران كاركنان نظامي ه اي،چندرسان
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 ليت جسماني و فوايد آن فعا. 1-1

 شییوه  در ام عمده تاثیرات زندگی، ماشینی شدن و شبرنشینی به تمایل افزایش صنعتی، تو عه

 افیراد  .[3] ا یی  ارمغان آورده به جوامع برام را تحرک كم زندگی شیوه و ایجاد نموده افراد زندگی

 فعالییی هیام   بیه  خود وقی از اندكی دادن اختصاص با را خود زندگی و كیفیی توانند  لامی می

اگر بر آموزه هام دینی خود نیز بنگریم، متوجه می شویم كیه   .[2]دهند  ارتقا زندگی روزمره در بدنی

اغلیب اعصیار ا یلامی    در دین ا لام هیگ گونه تعارضی با فعالیی جممانی وجیود نیدارد بلکیه در    

پرداختن به فعالیی بدنی یکی از فعالیی هام برجمته انمانی و فرهنگی در میان مملمانان بیه شیمار   

هدف غیایی فعالییی بیدنی از    . می رفته ا ی و تمامی مولفه هام نظام اجتماعی را در بر داشته ا ی

 .  [1]مال ا ی دیدگاه ا لام، تامین  لامی، ببداشی بدن و در نتیجه حركی به  وم ك

به هر گونه حركی بدن گفته می شود كه تو ی  انقریاع عضیلات ا یکلتی      3فعالیی جممانی

به هر گونه حركی در زندگی روزانه از قریل كار،  .[4] ایجاد و موجب افزایش مصرف انرژم می شود

، فعالیی هام ورزشی و عملی، فعالیی بدنی گفته می شود كه طیف گمترده ام از فعالیی ها با تفریح

 .شدت هام ماتلف از قریل قدم زدن، دویدن، پریدن، فعالیی هام ورزشی و غیره را شامل می شیود 

با شیدت  )فعالیی جممانی منا ب . فعالیی بدنی می تواند هر روز و بدون هیگ هزینه ام انجام شود

مردم در چبار حیوزه زنیدگی   . [5]باید در تمام روزها یا حداقل پنج روز از هفته انجام شود ( متو  

به خصوص اگر شغل آنبا ممتلزم كیار  )محل كار . 3: خود فرصتی برام انجام فعالیی جممانی دارند

. 1، ( یر كیار   برام مثال پیاده روم یا دوچرخه  وارم برام ر یدن بیه )رفی و آمد . 2، (بدنی باشد

                                                      
1
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شیركی در فعالییی هیام ورزشیی ییا      )اوقیات فراغیی   . 4و ( شامل كارهام خانیه )وظایف خانگی 

 3222كیلوكیالرم در روز ییا    352-222فعیالیتی كیه بتوانید موجیب مصیرف حیداقل       . [6] (تفریحی

جبیی ارزییابی  ی ح    . [7]كیلوكالرم در هفته گردد، فواید  لامتی قابل تیوجبی را بیه همیراه دارد    

فراوانیی  . فراوانی، طول میدت و شیدت فعالییی   : فعالیی بدنی  ه عامل باید مورد برر ی قرار گیرد

طول مدت، به دقایق فعالییی فیرد   . در هفته ارزیابی می شودمعمولاً بر حمب تعداد روزهام فعالیی 

در هر جلمه اشاره می نماید و شدت نیز میزان تلاشی ا ی كه شاص هنگام انجام فعالیی دارد و به 

 افیراد  یه  یازمان جبیانی ببداشیی   طرق توص .[8]صورت خفیف، متو   و شدید تقمیم می گردد 

بیدنی بیا شیدت     فعالییی دقیقه در هفته  352به مدت  بایمتی  ال 65تا  38بزرگمال در طیف  نی 

   .[4]د دقیقه ام اختصاص دهن 12 تند روز هفته را به پیاده روم 5برام مثال  انجام دهند، متو  

كمب  یلامتی و   .3: ب ور كلی اهداف فعالیی جممانی را می توان در  ه د ته طرقه بندم كرد

تجربه حركتی كه از نیازهیام  . 2 ، عه آمادگی كه اولین هدف شركی در فعالیی جممانی می باشدتو

بشر ا ی و اشاره دارد كه فعالیی جممانی باودم خیود هیدف ا یی و هیدفش كمیب تجربیه و       

یکپارچه بودن ذهن و جمم كه بیان می دارد كه ذهن و جمم یک واحد . 1 ،شركی كردن در آن ا ی

در واقع هیدف عمیومی از   . عالیی بدنی باشی از واحد كلی انمان را تشکیل می دهدیگانه ا ی و ف

كمب  لامتی اولین هدفی ا ی كه بمیارم از مردم با . فعالیی جممانی افزایش كیفیی زندگی ا ی

  .[1] پردازندانگیزه د تیابی به آن به فعالیی جممانی می 

 زیرا باشد، می عامل و  ودمندترین ترین مبم ،فعالیی بدنی به پرداختن  الم، زندگی در  رک

 بیا  و بمییار و ییع   آن، زودرس شیرو   با كه منافعی .ا ی ناپشیر انکار آن اقتصادم و  لامتی منافع

فعالیی جممانی از دو طریق موجب مصرف انیرژم در   .[3] د تیابی ا ی قابل نیز آن دیررس شرو 

یکی افزایش میزان  وخی در زمان فعالیی و دیگرم افزایش مقدار مصرف انیرژم در  : بدن می شود

دقیقیه   32برام مثال، فعالیی بدنی با شدت متو   به میدت  . زمان ا تراحی و پس از خاتمه فعالیی

 .[32]  اعی افزایش دهد 24-48طی % 32تا  5ی می تواند مصرف انرژم بدن را در حال ا تراح


