
������ ��	
��  
����� ��������������                             


����� ����� ���  ��� �!   

  

  

"��#$:  
  

   &�� ' (��	�:     ����� � �	
  �� ���
 �
��� ������
          ��	
 �����
 ��� ������ ��� ��� !�" #��$

   �
 %�!&
 �
� � �'�(	�))�* .  ,($ -�.-�/ )��0�1 ����2
 3�� *)��
4 �5��
 6(
 #�$ 0) �

�����
 7�8�0� �/� ��(� ��/ 0) ��� !" #�$ .  

   

  )'� ' ��*� ��:   3��    ���
-40�1 �� ����2
�9�� #0� �'�/ #��* ��� � :�0 �� #� ��/�  . 0)

   ����2
 3��;< )�
      =>���	1 .�?@��/4 31�/ (� ��/      6��/ 0) ABC;  �
��@�/�D     E���FG� #��$

 .-�/ H��
��*�
)        
 0��I
0 � �*)��
4 �5��
 6(
 #�$            -� J�D .��
 �) � ��KL �0 ��� !�" ������

  (�)� � �� M� �NO�(
 .  �
�' �NO�(
 �
����P            .���* #���� ��$��* Q�&� � #)�
 .0��@
 E�!N" 

 )�� ��
-4 ..)�) R " #�$      S�� -� .)�TI/� �� .(' #0�4  0�>
�SPSS   ��
-4 �� �       ��� #0��
4 #��$

 H�"�-#�1 0�UV
 ��!1�MN�� � (�)�* ��N&� � ��>V�.  
   
��+(,��:         ����
 ,FIO� W"�
 �NO�(
 ����2
 X��I� Y�/� ��     ��
���� �@�Z���� #���� #0�)  #��$

        �� [�� �-���� H#(
40�1)�O H�*)�
4 �5��
 0) �'-�
4    0��I
0 � #���*      0) ��� !�" ������


(' ��
-4 .��* 0) ��(� ��/)]]]^/]p<(.  

    

(-�,�����:   �
 �'-�
4 EFO�(
      !" �����
 7�8�0� WK/ (����    Y��/� �� :-�
4 � ))�* ���

        )0�) ��� !�" ������
 0�I
0 �� �IKa
 ����� �*)�
4 �5��
 6(
 .   6(�
 -� .)�TI�/� 3��������   #��$

�
���� 0) �'-�
4�
 )�	�@�D �'�(	� :-�
4 #�$))�*    .  

  

".�'���/0 ���:��(� ��/ H��� !" �����
 H�*)�
4 �5��
   

  


����12 3��*   

4�5 �,6� 7���8�� 9+���**  

 �,6��*�*� ���: ���***  

������� �;��/< �,6�**  

�0 =�>��0 �,0�?+ "��@�@���5 ****  


+�!�! �;��3A �,6�*****  

* ����� .�?@��) H�'�(	� :-�
4 b��Ic) b�V@��)

 �'�(	� .��* H�M'>D S�N� .(M@��) HY0(
  
**�Ic)�0��@��) H�'�(	� :-�
4 b ����� .�?@��)

�'�(	� .���* H�M'>D S�N� .(M@��) HY0(
�
� �    
***�Ic)���
�" b  S�N� .�?@��) 0��)�I/� H�/��'

��� I"� .�
0 .��* H�@ZK���� � �I!�>	�  
**** �Ic)� S�N� .�?@��) 0��)�I/� H�'�(	� :-�
4 b

�'�(	� .���* H�'�(	� .(M@��)  Hd�/�� �M'>D  
***** �Ic)�I!�- 0�
4 b ����� .�?@��) 0��@��) H�

HY0(
 �I!�- 0�
4 .��* H�M'>D S�N� .(M@��)  

  

6�9� e�0��:A;/A/ABCg  

:��UD e�0��:hg/B/ABCg  

  

�*B�� C�D�:4�5 �,6�  7���8�� 9+���  

E��'�,#�� ��F :niknami6@yahoo.com  



J ' �Ic) H���
�	L F��  �Ic) Hi
��j�� 3�(��#�/�
 �$�G ��
� �Ic) H���1 >�K
�1 �I1) H���0(�5 ����N .)�- #-���'������ ���
Fk �Ic) H 

 .0�) � l��) ��m
0� �NV
^n .0� ' � ^ 0�	� �^nop)  �D 0) �D .0� 'qr(  ��

(��	�  

 �(	� �����	" ��
-���/ :0�>��* s��KG 0) H���'

      ��� ��I
��� ���/�� #�$0�@�1 0) �1 �1)�1 �$ ���8


 �
 ���)  (�4A<   (� ��/ ;t        � )0�) )��"� ��u�� � ���/ 

  �
 .)- 3� Z�        6��/ 0) �L0 3�� �1 )�'h<h<    ��� At 

 (/�� �T�)A.(       ���T�1 � ��'�(	� v2�/ #�8�0� �N� ��

  #u���� ����� " H����	" 0) �*(���-;t 6���5 0) 6���/ 

�/� l��>
�)h .(  

 � ��      ���
�" -� .��* 3�� ��� " l��>
� �� �"�

   ��KL��
 �� -��� �1 �	�4 w�O x���' �    E��	"�� � ��$

   ���� H��(� ����/ ���� �*(���/0 � ����
0) H(���0�) .y����      

���>$ )0�) -��� �IT?�$ #�$ .���>$   ��KL #��?@��D #�$

         H(� ���/ )��
� �
F/ � �I/0(�� �� �"�� � ��
0) -�

�  �  �
 #��? @z 0�G (�����    ����>$ 3���      l$��1 �0 ��$

($))B.(  

�����
          {��K��8� 6�|!�
 H�
��1�� ��� !�" #��$

h<(90)       #0� �� �� }���
 #�$��
 � ~�
 � $    #��$

     .(��' �IO���' �����) #0��� �� � .)�0 ��G��/ H��KNL

���/� .�m� H����/�$ 0)  ����z �*(���- #���$�?�� E�����

�����
         ��O�� �� �0 ��
� ~�
 �
��� �����
 ��� !" 

 � �IO�(���
 � � l��>
� WK/))�*)�.(  

   �������
 HiI
F��/ ���T5 ���
��� 3����I 	
 -�

  i
 ���
 i�� !"      -� ij� ����� �� � ('��^�  ������� 

   0�I
0 ���m� �N�/� ��        l��� -� ��[�[ZI
 -� �$��* 

  -�^�]           6��/ ��� �
F/ �� �(�/0 #��� �N
 ��
-�/ 

�]^]����/� .(����)�* 3��(����  -� i���j� � ^^ ,(���$ 

   ���� }�����
 i9�[��IO�   l��>��
� Hi !��" W��/���

   �����
 0) 3�m��� �c0�@
   b�$ ��� !�"    ��/� .)���  .

    �8�0� #��� �(I�� ,�($� 3��7   �
F/ 4���M��
   3��(� �$

 �/� .('H     �
 ���  �� �
�       ���) S)�
 � $ #��� �1 (/0

�
  ('�� �	
 (����)t(. ��9��         6��/ ��� S)��
 �
F/ 

�]^]     )��
� ��Nc �c �/� 3�� i�(� �����
 b���  �L�(�5

n]              ��� ��$-�0 ��ac� b���� x�/�I
 i�(� �����
 �8�L) 

(�'�� �I'�) �IT$ b�$-�0 ��Nc {�&�"��);(.   

        #���� #0�>�� ����� �� ��� !" �����
 �� $�

             -� #0��!�� s���G -� (� ���/ )���
� 0) 6F8I/� S��(�

      -� l�� 6�G 0) E����2
h<      .(�' ��2
 �I'U* 6�/ 

�/�)C� g  .(.  

  *)�
4 �5��
 6(
  ��M�   ��1 ��/� ���$�?�� -� 

�  �   ��8
�
 � .)�I!* 0�G        :-��
4 EFO�(�
 0) >�
4

            ��I
�* 0���L .)�TI�/� )0��
 �
F/ 7�8�0� � �'�(	�

�/�.       ��
 0��	�� �� NM�) � �M/�z��D         3��� ��1 (��0�)

       X�D � �/� >1� I
 )��
� ���m� �5��
 �?��?z �� 6(


    ����� 0) 0���I
0 �����m� 0) �
�@���D #����� �0 ���N5�


�
 )��* :  

A . �MT� l�D �N5�
)^( :     :��U�D ��� =��� )0��
 0) )�


    � � �M
 w�O 0�I
0 ��          .��*4 �M@�
 ��� �K!� � (�1

�!��.   

h . �MT� �N5�
)�( :       �� � ��/� .�*4 �M@
 )�"� -� )�
 �

              .��
 (��z 0) 0��I
0 ����m� �/0�� 6�5 0) #(" 0�G

 .(��4).�
 l' )�(5 (�/� .  

n . �*)�
4 �N5�
)n( : )�
4 )��
�      (��0�) �0 ���m� )�V�� �*

            ��
���� #0��I
0 ,(�$ ��� ��� �(��/0 #��� �   #>��0

�
 (��1 .  

                                                
1-Precontemplation  

2-contemplation 
3-Preparation 
 

 



�����
  ��� !" #�$��)�
(� ��/    

 .0�) � l��) ��m
0� �NV
^n .0� ' � ^ 0�	� �^nop)  �D 0) �D .0� 'qr(  ��

q . � � �N5�
)^( :      ����' ��KL .��
 l' -� 0�I
0 ���m�

)0�) �
�)� � .(' .  

� .��Ka�)�( :       #0��I
0 s
�
 E����m� #0�(��D #��� )��
�

 �
 :F�       -� l�� � (��1�       �
�)� � � �N5�
 -� JD .�
 

)0�))�(. y��D  ������� ���/0�� 0�����
 ���� �����5 l$�

           #��$0�I
0 ��� �*)��
4 �5��
 6(
 Y�/� �� :-�
4

�
�* S�V�� ��(� ��/ �'-0�. 

 

)'� ' ��*� ��  

     ���
-40�1 �� ����2
 3�� ��9��    ��� #� :�0

��� �   #��* #0� ' S� � �/�       6��/ 0) ��1 ^no�   ��� 

  #�0 (� ��/��        S��V�� =>���	1 .�?@��/4 31�/ )�
 

�
��U���D .R��� " 4  ����� M� s�����G -� E�����FG� #0�

 .����* �) ���$ #����� �
��@��/�D���
�* E0���9 . 3����

            ��/0�� � ���@�
 E�����2
 -� .)�TI�/� �� �
��@/�D

     �88&
 ��� ��K��M
 � 3�[[ZI
 ��� ��- � ��I
� 0) �

              Y��/� ��� � E���FG� ��
��0) ��	" 0�@1 -� d0�O

   � ������ 6(�
 #��$��mI
   (��)�* ��� M�   Y��/� ��� � 

(V
 � "�� ���M�(' .(��)�*�� �/0�
 �� ).   

   �I�4 ���� 3���� �	" �$  H��0 ��  #0��9 �  � 

#�I&
 �
��@/�D     0��IO� 0) �$A<  -� �T�   3�[[ZI


        )�O �5F9� E���� (' �I/��O �	�4 -� � �
�* 0��L

(�)�* 6� �� -��� )0�
 E����m� � (��1 ���� �0.   

           ��N5�
 3��� 0) 0�>��� � N� )� I�� 3���� #���

�)    :�0 ���   � � N� E��TI
  � �
0 0�cP  ��
-4 :�0  

� )(V
 ��
-4      �
��@�/�D �� N� )�� I�� 3����� #��� H

        .)�TI/� ���m� �5��
 lV�/ � ��� !" �����
 ��>�


           �N9�
 �� �N5�
 �) 0) �c E0�9 3�� �� H('^] -�0 

�
��@��/�D �?�(�� $ -�  �����
 ���$�] ��(� ����/ -� ���T� 

    R " � �� j�  HR�-��  (' #0�4 . ! $ :�0 ���0) ���

 ��K���c #�T�4H       Y���8
 �� N� )� I�� 3���� #���    #��$

   �� [� ��-��
 � #(
40�1)�O #���* )    W����
 � ����>


0�I
0 (� ��
0 0�c ..  

     #���$-��� ������� �
��@��/�D >������4 -� J��D

      #���I&
 � (�' .)�) ��Z@�� �4 Y�/� �� �'-�
4

           )0��
 ���
�" ��'-�
4 #��$-��� Y�/� �� �'-�
4

 �/� �� ����2
  (��)�* ��5��G )�"�
 6(
 Y .  ��NO�(


            S��V�� ��IT$ �@�$ E(
 �� ��
-4 .��* 0) �'-�
4

('.   J�/    -� JD .�
 �) S� ��    �
����   �'-�
4 {�)(V


�
��@/�D   R " )��
� -� �$         0���L >�����4 )0��
 � #0�4

�
�*.  

   #0�
4 ��
�"  ��)�
� ��/(    .�?@���/4 31�/ 

   (�)�� =>��	1        �1 #)��
�  �	�4 3�� -� �1  )�0� x���'

   (�I'�) �0 ����2
 ��)        #���� ��	�4 �
F/ �1 ���(� ��/

   ��� !" �����
   �N�/� ��        -� H)��� .(�' (����� �'>D

     H��MT� l��D �5��
 -� �M� 0) �*)�
4 �5��
 6(
 ���

    (�)�� �*)�
4 �� � �MT�(     ��M@�� �0 ���� )0��
 ���� � 

(�)�) .    ��� � �1 �V5;<   �T�   )��     RL�� 0) )�(�� 3�� �1

�� �1 )�(     (�)�� .�?@��/4 0) )�
 ��(� ��/      �) 0) ��1

    (�I�'�) ���M/ �>V
 lZ� .        3��� }��K�0� S(�� ��	"

                                                
1-Action 
2-Maintenanc 

 

 

 



J ' �Ic) H���
�	L F��  �Ic) Hi
��j�� 3�(��#�/�
 �$�G ��
� �Ic) H���1 >�K
�1 �I1) H���0(�5 ����N .)�- #-���'������ ���
Fk �Ic) H 

 .0�) � l��) ��m
0� �NV
^n .0� ' � ^ 0�	� �^nop)  �D 0) �D .0� 'qr(  ��

           ,)�[�� ��� l�Z� �� 6�I�1 � ��
-4 .��* )��
� 0)

         �
�* 0��L 6�I�1 .��* 0) �?�) lZ� � ��
-4 .��*  .

 lZ� �$ 3��1�/ )�(��n])�� �T�  .  

      �
��' .)�TI�/� )0��
 #�$0�>�� P   �
��@�/�D

FG� ����
��*�
) E�����    �������
 0) �����m� ���5��
 

��� !" )A( �1  �N�/� ����0�M $ � Y�10�
)h()A��h( 

 �/� .(' ��	�)��) A<.( �
��@/�D 3��   ������ 0)  ���

  �N�/����1   ��0��j $ � .)�-)^no�(     .(�' i����0�V�$ 

�/�)AA.(   

        E0��K� �'-0� 0�I
0 W!5 �� 0�1U
 �5��


-� ���/�P  ���MT� l���D ���N5�
H��N5�
 ���MT� �H ���N5�
 

�*)�
4H  � � �N5�
  �     #0�(�	?�  .     ��*(���1 �1��' -�

      -� �M� �� (' �I/��O�        (���� � %��ZI�� �0 u��� ���>*  .

    i��
-4 -�� W����  �     .(�
4 ��/)     �����2
 3��� 0) 0)

 ��0 w�[O�       #�0 ��� �
��@�/�D ��]      ��� 0) ��T� 

 .0�)��IT$  ����� #�p� (90))�� .  

 �� [� ��-��
    �����
 0) #���*    �� ��� !�" � �

�
��@���/�D �N����/� #� )B( ����1  �N����/� ����� � ������

��0�M $)�()A��C(.-�(�� �/� .(' ��	� (' #��*)Ah.(  

            � ����>
 ��� $� ��>��
 ��/0�� �� Y��8
 3��

   Y���8
 �� sKG �� )��
� 0) :-0� �� ���' W���
� 

�"0)#�H     )0�(� �I� $� -� )^ .� �  (     ��� $� 3��I@��� ��

)� .� �  (�
)-�)�D .    �
��' 0�>��� 3��P      Y���8
 ���- �) 

   �
 W���
 � ���>
      Y��8
 ��- �$ �1 ('���     ��� 6���/ 

  �L�(5�    �a1�(5 �� ��    .-�(��� .�� �    (�' #���*.  0�(�8
 

Y��8
 3�� #��� ��K���1 #�T�4gA/<)�� .  

  ��� ��� !��" �������
 #(��
40�1)�O � �N���/�

��@/�D�
  #�)t(   �1 �N�/� �� � 0-0��' ��0);( ) h<<g( 

 ����	�.-�(���� ���/� .(��'���/� .(��' #����*)AB.(  3����

�
��@���/�D  �������� 0)  �N����/� �����������1 � .)�-

��0�j $)^no�(�/� .(' i���0�V�$ )AA.(  

   �
��' �
��@/�D 3��P t    ����>*0�	z 6���/  #�

        ��| 2
�� {F
�1 -� E�M�� Y��8
 #��K
 ��)A  .�� �  (  ���

   ��| 2
 {F
�1)� .� �  (   �L�(5 ���     �a1�(�5 �� �]   .�� � 

�
('�� .         Y���8
 3��� #��� ��K���1 #�T�4 0�(8
Ct/< 

)��. .  

        ��(� ���/ ��� !�" �����
 ��>�
 3���� �	"

��(� ����/ ��� !��" �������
 �
��@��/�D -�)g(  .)�TI��/�

(�)�*)A� .(  �
�' Y��8
 3��P      w�[�O 0) �����FG� 

    .(' ,�9 ��
- �N�/� ��    .)��D S�V�� #��� )�
  #�0

  ��� !" �����
 � � x/�I
  � �?���O �����
 � (�('

  0)  0�1 x�&
g  E�����2
 ���1 �� � �/� �I'U* -�0 

 ��0 #)��-�    .)� � :0�>* �0 �4 �����D � �(�� .  W����

   i��
-4 -���  �   .(
4 �/)    ����2
 3�� 0)   w�[�O 0)

��0� �
��@/�D � �����p� )�� (90).   

       0�>*�� �'-�
4 �!N" �@$ ��
-4 .��* 0)

(�)�* . '-�
4 #y���I/�      lZ� 3�� 0) .)�TI/� )0�
 �

�
�'P           ����
 ��� !�" ������
 S��V�� ���' :-�
4 

   �L�(5 #���B     �������� �� W/��I
 �1 )�� �IT$ 0) -�0 

                                                
1-Stage of Exercise Change Questionnaire (SECQ) 
2-Marcus et al 

3-Exercise Decisional Balance Questionnaire (EDBQ) 

4-Nigg et al 
5-The Physical Exercise Self-efficacy Scale  

6-Schowarzer & Renner 

7-Physical Activity Scale for the Elderly (PASE) 

 



�����
  ��� !" #�$��)�
(� ��/    

 .0�) � l��) ��m
0� �NV
^n .0� ' � ^ 0�	� �^nop)  �D 0) �D .0� 'qr(  ��

    ��
 ����' )�
            ��� �V�0(�� l��>�
� �4 ,(�$ � (�'

   �� �(�/0B<  .)��D �8�L)    )�� -�0 0) #�0.  ��(� ���/  

.�?@��/4        �� 3IO�)�D #��� �*)�
4 �NIZ
 �5��
 0) 


           .-��/ �� sK2�
 H�*y�� 3�� �1 (�)�� ��� !" �����

        (�' ��I
�* ���� 0) �*)��
4 �5��
 �N9� .   3��� )���
�

  ���5��
 6(��
 �����m� ���5��
 .-���/ Y���/� ���� .����*

           .���* ��/ ��� :-�
4 #�(I�� 0) �*)�
4    H��MT� l��D

    (�(' ��!8� �*)�
4 � �MT� .hh        l��D ��N5�
 0) ��T� 

  H�MT�;       � �MT� �N5�
 0) �T� h   �T�     �*)��
4 �N5�
 0)

(�)��.   �1�' �$ #���        ��N5�
 3��� 0) .(���1B   �!�N" 

     E(
 �� #)�
 .0��@
At�A<    0) �8�L) B   ����I
 �IT$ 

 �
��UD S�V�� .B         3�
��� 0����
 �� �$��* Q&� �!N" 

          ��� -� �1 #)��
� 3�� >�� #��*)�� 0) ��u��
 �10�@


            (��)�* 0�>�*�� (��)�� ��$ (����
 ����m� �N5�
 .  E(�


�!N"    �$��* Q&� E;< � �t   )��� �8�L)  .    ,�(�$� ��$�

 �
���' l��Z� 3���� ���'-�
4P �������
 S���V�� ���� $� 

          .�?@���/4 E����M
� -� .)�TI�/� � ���/��' H��� !"

            H���� )0��
 0��I
0 v�&�9 S�V�� H�)�1 :-0� #���

     �8��@� )�O #�	$�0 ���� �N�/� ��   ���/��' H(� ��/ 

       ��� !�" �����
 S�V�� #��� .(' =0) R���
   3I
��� � 

            ��� (��1�� HR����
 3�� �� �KNk #��� W/��
 #�$0�M$�0

 l��>����
� H��� !����" ���������
 .(����' =0) R
������


   ��(� ��/ #(
40�1)�O  .�?@��/4    ������
 S�V�� �	"

           �� .�?@���/4 x��&
 -� .)�TI�/� �?���?z H��� !" �

  3��� �����         l��>�
� #���� W�/��
 x��&
 ��� ��� ��1

        � H)��' ��(�K� ��	�4 ��� !" �����
     ��
��0) � ����8

               ������
 S��V�� #���� ����
��G� � R�N2
 )���
� -� � 1

   )�� ���-�0 ���
 ��� !" .   �� �IT$ �) �$     ��N5�
 0��

���
 3������ �����m�  :-���
4 )����
� -� S�(��1 ���$ � (��'

       �0 0��I
0 0) )��O ��N5�
 3���O4 ����� �� W/��I


�
 �
��0)(�)�1 .  

            #���� ��N � ������
 E0��9 �� >�� �!N" �)

�>
�      (' �I
�* ��� 0) ��� !" �����
 l�.    6�� �!�N"

        E(
 �� �N � �����
  E0�9 ��;<     ��G�&
 0) �8�L) 

  (' S�V�� .�?@��/4 .      ��� 6�� #��$-�0t    ��� A<   ��8�L) 

.)��D  1 -�k4 #�0)�     �G 0) �0 �4 0��
 �� � (� ;  ��IT$ 

  ��B<   ) l��>
� �8�L) �)�(.        l�Z� EU�� #��� 3 � 0) 

��'>�?�� #����
 )���V�� � �)���� �I@���� }�@��� ���� � �

         3�/ ��� W/��I
 ��F
 :-0� �8�/�
 0��� -� �����


(' .)�TI/� #(� ��/.   

        �N � �����
 S�V�� E0�9 �� >�� #(�� �!N"

          � �������>�
 H:-0� ���
 .�� $ �� :-0� 3��/ 0)

    �1 )�� s8&
 )���
�      ��� 3���/ 0) ��'0���5 -� J�D 

          �� �� �$��* �� #)�
 E0�9 �� )�O .��? $ )��
� �

  �
 �N � �����
(�IO�)�D .       � :-0� ����
 -� .)�TI�/�

  �� ������>�
  �       ��LF� � ���� I"� ���� 5 )��V�� ����)

)�� )��
� 3�� �� ��(� ��/.   

       �LFO� E��5F
 ����0 �	" ����2
 ����D 0)

        .���* ��� ��'-�
4 )��
 .�� $ �� �'-�
4 �!N" �)

(�)�* ���0� 6�I�1  .  



J ' �Ic) H���
�	L F��  �Ic) Hi
��j�� 3�(��#�/�
 �$�G ��
� �Ic) H���1 >�K
�1 �I1) H���0(�5 ����N .)�- #-���'������ ���
Fk �Ic) H 

 .0�) � l��) ��m
0� �NV
^n .0� ' � ^ 0�	� �^nop)  �D 0) �D .0� 'qr(  ��

 E�������FG� �������N&� � �������>V� ������	" -�

S�� 0�>
�SPSS
)A(  ��
-4 �         ��"�- ���  #0��
4 #�$)h( H

#�1 0�UV
)B(  ���!1�MN��)�((' .)�TI/� .   

  

(,��+��  

   i�/ 3�?���
  ��)��
 (� ���/    6��I�c .���* 0)

pn        )�(5 ��
-4 .��* 0) � 6�/ p]   )��� 6�/ .   l��D 

  ��$ �NO�(
 -�    ����
 E��T� ���*      H3�/ ���&� -� #0�)

    ��
�L� E(�
 HEF�[�&� ��>��
  �m��' H.�?@���/4 0) 

    #0�� �� H��(�-�
 )�(�� H�NKL       3���� $ � )��"�
 #��$

            ��>��
 � �*)��
4 ��5��
 6(�
 ��� }����
 #�$��mI


�'�(� )�"� .��* �) 3�� ��� !" �����
.   

    ��
-4 .��* 0)hh       H��MT� l��D �N5�
 0) �T� 

;     � �MT� �N5�
 0) �T� h  �*)��
4 ��N5�
 0) �T�  0) � 

 6�I�1 .��*hB    0) �T�     ��MT� l��D ��N5�
   �g    0) ��T� 

  (�)�� �MT� �N5�
.    ��
-4 X��I� #�1 0�UV
    -� �KL 0) 

           0) 3I
�* 0��L ��&� -� .��* �) �1 )�) ��@� :-�
4

      ����
 E��T� �?�(M� �� ���m� �5��
  (��0�(� #0�)H    ��
� 

      ����
 E��T� �NO�(
 -� JD 0)     ��� �0 #0�)]]]^/]p< 

 )�) ��@� .  ��� #0�
4 ��
-4 � ��!1�1 �1 )�) ��@� >�  

  0)       � ��KL 0) ���m� �5��
 .-�/ ��&� -� ��
-4 .��*

    ���
 E��T� �NO�(
 -� (��   ��'�) )�"� #0�)H    0) ��
� 

(�)�?� .($�@
 E��T� 3�� 6�I�1 .��*) 6�("^.(  

    ���1 )�) ��@��� ���/0�� 3���� X����I� 3����� $

   ��>�
 3�?���
   E��� �   ���
-4 l��D #(�
40�1)�O  0)

  ������� ����
-4 .����*o/�±]n/o   6���I�1 .����* 0) �

q/�±o/� ���/� .)����  � ,FI��O� ���� #0���
4 ����
-4

���
            )�(�� ��@�� .���* �) 3��� 3�� �0 #0�).   3�?����


 ��>���
 E���� �����
-4 l���D 0���I
0 #�����>
  .����* 0)

   ����� ��
-4^/n±np/o      6�I�1 .��* 0) �]�/n±�p/p  

   �/� .)��  � ���
 ,FIO�        .���* �) 3��� #0�)  )��"�

�(����' .���
 ��>���
 3�?�� E���� � l���D 0���I
0 W�����


��
-4      ����� ��
-4 .��* 0)p/n±�n/�^     .���* 0) � 

  6�I�1r/�±��  �/� .)��  �  ���
 ,FIO�  �) 3�� #0�)

  .��*)�"� �(� �' .  ��>�
 3�?���
 E�� �   l��D 0��I
0

��
-4         ������ ���
-4 .���* 0)q]±^/n�   .���* 0) � 

  6�I�1�/no±o/�o     � ��/� .)���     0��
4 ���
-4    ��� #

 ���
 ,FIO�            )�(�� ��@�� .���* �) 3��� 3�� �0 #0�).. 

    #����� .(��' ����	� ���'-�
4 ���
���� #����"� -� J��D            

     ��>�
 3�?���
 ��
-4 .��*   E��� �    ��� #(�
40�1)�O

�/n±�/^]            � ��"�- �� ��
-4 �� ��>�
 3�� �1 (�/0 

 ��]]]^/] p<���
 ,FIO�   :-��
4 -� �KL �� �0 #0�)

  .��* 3�� 0)  )�) ��@� . 3��� $  �?���
   3   0��I
0 #���>


 �����/n±q/^]  ���� ��>���
 3���� ���1 (���/0 ]]]^/]p< 

 ���
 ,FIO�            .���* 3��� 0) :-�
4 -� �KL �� �0 #0�)

 )�) ��@� .    E�� � ���
- 0)     0��I
0 W����
    ���
-4 >���

 �� 0�1U
   3�?���
 r/�±�/�]     ��� � ]]^/] p<   ,FI�O� 

���
        � 0) :-�
4 -� �KL �� �0 #0�)   )�) ��@� .��* 3� .

   0�1U�
 ��
-4 >�� ��� !" �����
 0�I
0 E�� � ��>�


                                                
1-Statistical Package for Social Sciences  

2-Paired t-test  

3-Chi-square Test  

4-Wilcoxon   
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 ABSTRACT: 

 
Introduction & Objective: Understanding and influencing the 
determinants of physical activity is an important public health 
challenge. This study examines the application of key constructs of 
the transtheoretical model to physical activity behaviors for aged 
people. 

 
Materials & Methods: This study is a field trial with census 
sampling. Sixty healthy adult men at Kahrizak nursing home in 
1386 completed a questionnaire including demographics and self-
reported levels of physical activity, constructed from the 
Transtheoretical Model (TTM), before and after two months of 
intervention. The interventional program included tailored 
counseling and focus group. The data were then analyzed with T 
test, X

2
, pair T test and Wilcoxon, using SPSS software.  

  
Results: Statistical analysis showed a significant difference for the 
effect of health education program on increasing stage of change, 
self-efficacy, decisional balance and physical activity behavior in 
elderly people (p<0.0001). 

 
Conclusion: Educational physical activity interventions can result 
in increased physical activity, thus, health education program 
based on TTM has had positive effect on promotion physical 
activity behavior. It can be recommended that health education be 
used on educational models. 
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