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 چكيده
اضشافه وزن   یدارا  آمشوزان در دانشش  یپرخور  یو کاهش رفتارها  یبدن  ریمنظم بر بهبود تصو  یورزش  یها تیفعال  یاثربخش  یپژوهش با هدف بررس

 هیشپا دختر آموزان دانش یشامل تمام یآمار جامعه. بود کنترل گروه با آزمون پس -آزمون شیپ یو طرح پژوهش  یشیآزما مهیانجام شد. روش پژوهش ن

هدفمند انتخاب  یریگ نمونه روش به نفر  30  تعداد  هاآن  نینفر بود که از ب   308به تعداد    1401-1402  یلیدر سال تحص  یمدارس شهرستان بندر انزلنهم  

و  یگورمشال یپرخور یتارها( و رف1986کش و همکاران ) یبدن رینگرش فرد در مورد تصو  یها از پرسشنامه  ازیمورد ن  یها داده  یآور جمع  یشد. برا

( قشرار 1396و همکشاران ) اقشدم یشیفخرا یورزشش تیشجلسه در معرض آموزش پروتکل فعال  12به مدت    شی( استفاده شد. گروه آزما1982همکاران )

و   یبشدن  ریبهبشود تصشو  سبب  یورزش  یهاتینشان داد آموزش فعال  جیاستفاده شد. نتا  انسیکووار  لیتحل  یآمار  یها روش  از  ها داده  لیتحل  یگرفتند. برا

گرفت که استفاده از محتشوا  جهینت توان یپژوهش م  یها افتهی  به  توجه  با(.  ˂ 001/0P)  شداضافه وزن    یدارا  آموزان در دانش  یپرخور  یکاهش رفتارها

 خواهد بود.  دیاضافه وزن مف  یدارا  آموزان دانش  یپرخور  یو کاهش رفتارها  یبدن ریدر بهبود تصو یورزش  تیفعال  یها و دستورالعمل

 

 نوز  اضافه  ،یپرخور  یرفتارها  ،یبدن ری، تصویورزش  یهاتیفعال :ناگکليد واژ

 مقدمه

  و ساز سوختاختلال    ترینشایع  ،1وزن  اضافه  و  یچاق

  رود شمار میهای اخیر به های مهم دههبیماری  از  است و

های  بیماری  ویژهبهها  بیماریاز    بسیاریساز  زمینهو  

بیماری  غیرواگیر؛ قلبی نظیر  فشار   -های  و  خون،    عروقی 

عمر   و کاهش  هادیابت، پوکی استخوان، برخی از سرطان

قابل  نیدوم و    افراد مرگ  علت  می   وپیشگیری    باشد میر 

همکاران) و  م(2018،  2آبوت   3گیرشناسی همه  طالعات. 

 
1- Obesity and Overweight 
2- Abbott & et al 
3- Epidemiology 

ندرم متابولیک  نشانگر شیوع اضافه وزن و چاقی و س اخیر،

  ابتلا   حتمال. ا آمریکاست   ایران، برابر یا بیشتر از اروپا و  در

زنان، در  چاقی  مردان  به  از  بیشتر    و  است   بیشتر  شیوع 

 ها، به فعالیت بدنی کمتر در آن  ممکن است  در زنان  اقی چ

زایمان تفاوت هورمونی،  متعدد،های  وضعیت   های 

وضعیت   -اقتصادی مردان،  با  زنان  متفاوت  اجتماعی 

. باشد  مربوط  هاآن  عادات غذایی مختلف  تحصیلی و حتی 

زنان،  میزان  همچنین در  بدنی  این    فعالیت  و  است  پایین 

  ها آن  ابری چاقی دررب  شیوع دو  برای  خود عامل مستقلی

 (.1400)چمنی و همکاران،  باشدمی
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 جهان مردم از نفر میلیارد یک از بیشاز سوی دیگر     

یلیون م  300کم   دست  که دهستن  جهموا 1وزنی مشکلات با

 در کشورهای در وزنی ها چاق هستند. مشکلاتآن  از نفر

دی  عااب  با پیچیده  ایجنبه موضوع این به توسعه حال

 تمامی واقع در که بخشیده است   شناختیو روان یاجتماع

نوجوانیگروه خصوصاً  سنی  می  را های    سازد متأثر 

همکاران،  محمدی) و  افزایش(1401مقدم   مصرف  . 

 فاقد که اشباع و چربی زیاد قند مقادیر با پرانرژی غذاهای

همراههست  کافی  مغذی  مواد فعالیت  با ند،   بدنی، کاهش 

در  که شده موجب آمریکای از  ضیعب  چاقی   نواحی 

غربی،  انگلستان،  شمالی، جزایر   اروپای  خاورمیانه، 

 تا سه  بعد به  1980سال    از  چین  و  اقیانوس آرام، استرالیا 

 به کشورهای وزنی مشکلات گیرییابد. همه  برابر افزایش

  در  کشورهای  در مشکلات،  این   نیست. منحصر صنعتی

 اغلب  افته،یتوسعه   رهایبا کشو  حال  توسعه، در مقایسه

همکاران   داشته  ترسریع رشدی و  )دونلزیک  ، 2است 

2018.) 

سازه    از  بسیار  یکی  رابطه  وزن  اضافه  با  که  هایی 

اختلال پرخوری    است.  3نزدیکی دارد رفتارهای پرخوری 

-اختلال خوردن است. این اختلال شامل دورهترین  شایع

های مکرر پرخوری به شکل خوردن مقدار زیادی غذا در  

این دم طی  خوردن  بر  کنترل  عدم  احساس  و  خاص  ت 

است دوره همکاران،  )   ها  و  اساس    ر ب.  (1401سالاریان 

آمار  یصیتشخ  یراهنما ویرایش   هایللااخت  یو  روانی 

پرخوری  4پنجم  اختلال  مشخصه    ی پرخورهای  دوره، 

کنت  )بهغیرقابل  به    بارمتوسط حداقل یک  طوررل  هفته  در 

بماه    3  مدت جبرانی    دون و  رفتارهای  از  منظم  استفاده 

و   وزن(  کنترل  و    ی شرمندگ   شدیداحساس  نامتناسب 

است   یشانیپر آن  از  شی پس  در    پرخوریلال  اخت  وع. 

  0/ 8و    1/ 6  یب در زنان و مردان به ترتلان  بزرگسا  یت جمع

است درصد   شده  آمریکا )   گزارش  روانشناسی  ، 5انجمن 

 
1- Weight Problems 
2- Donielzik & et al 
3- Eating Behaviors 
4- Manual of Mental Disorders Diagnostic and Statistical 

(DSM-5) 
5- American Psychiatric Association 

ای رد، به گونههای پرخوری شیوع بالاتری دانشانه(.  2013

که تشخیص اختلال پرخوری که بسیاری از افراد بدون این

پرخوری    دچار هستند.ن اختلال  های اینشانهه  را بگیرند ب

مشک اس یک  عمومی  سلامت  سلامت  ل  کاهش  با  که  ت 

( چاقیجسمی  و  وزن  است.    (اضافه  همراه  روانی  با  و 

د روزافزون  تحقیقات  پیشرفت  پرخوری،  وجود  مورد  ر 

برای درک بهتر    ساز این رفتارهاهسی علمی عوامل زمینبرر

این رفتار مشکل  سالهان  )  ساز مشخص نشده است و حل 

همکاران  )(.  2021،  6و  یعقوبی  و  در  1398جاجرمی   )

مقپژوهشی   مصرف  بادریافتند  و  متوسطه  کافئین  لادار  ی 

چاق متعاقب  بر  وزن  اضافه  دارای  غیرفعال  زنان  در  ی 

  سانتوس   ساز اثر معناداری نداشت.فعالیت ورزشی وامانده

جه رسیدند که  ی( در پژوهشی به این نت2020)  7و همکاران 

طور قوی ت خوردن و نارضایتی از بدن بهختلالانشانگان ا

دارد.   رابطه  افسردگی  نشانگان  همکاران با  و   8واگنر 

با  2018) افرادی  که  رسیدند  نتیجه  این  به  پژوهشی  در   )

-آستانهشان دادن نشانگان زیره نردن تمایل بو اختلالات خ

همین و  افسردگی  و  اضطراب  از ای  بالاتری  طور سطوح 

و  شکل گناه  )خشم،  منفی  عواطف  گوناگون  های 

دارند. همکاران  خشونت(  و  در   (2015)  9آلپاسلان 

گروهپژوهشی   در  خلقی  ناگویی  که  گرفتند  های  نتیجه 

آ بهخوردن  گروهشفته  با  مقایسه  در  معناداری  های  طور 

( در 2015)  10اولسون و امری   غیرخوردن آشفته بالاتر بود.

دادند  پژوهشی   دنشان  توجهی  قابل  وزن  میان    رکاهش 

به   کنندگان  در  شرکت  فعالیت سبب شرکت  های آموزش 

داشت.    ورزشی همکارانوجود  و  در  2015)  11اوونس   )

گرفتندپژوهشی   فعالیت   نتیجه  ورزشیآموزش  با    های 

 .طه مثبت داردرفتار خوردن محدود راب

نقش  افراد    12اضافه وزن و پرخوری در تصویر بدنی   

از بدن خودش    ذهنی  یرتصو   یک هر شخص  مهمی دارد.  

 
6- Sahlan & et al 
7- Santos & et al 
8- Wagner & et al 
9- Alpaslan & et al 
10- Olson & Emery 
11- Ouwens & et al 
12- Body Image 
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که شخص  ترینیاصل  دارد  سازنده    که   اوست  یت عنصر 

 ین ب   یزیچ  یاکوتاه، بلند    غر، چاق،لاممکن است فکر کند  

  یی هابرداشت   یهست از کلا   عبارت  یبدن  یر. تصو هاست آن

نسبت به او    یگرانکه د  ی و تصورات  خودش  که شخص از 

که    یذهن   یتفکر  ی،بدن  یرتصو دارند.   شخص    یکاست 

از لحظه  هر  دارد  بدن  در  همکاران،  )  خود  و  شاکری 

تصویر بدنی شامل نگرش، تفکر، و باوریست که .  (1399

ظاهر جسمی مورد  در  بر  فرد  موجود  تحقیقات  دارد.  اش 

جنبه از  تعدادی  جسمی  تصویر  افراد  اهروی  احساس  ی 

ود بدن  کل  از  رضایت  چون  فیزیکی،  خود  بر    رباره  یا 

قسمت  و روی  )صمدیان  است  بدن  از  مختلفی  های 

قابل  یآگاه(.  1400همکاران،   بدن و  از سه    هاییت از  آن 

م مطرح  اولشودیجنبه  آگاه  ح سط  ین.  بدن  یآن  کل   از 

هر فرد از ظاهر خود است.    یکه شامل احساس ذهن  است 

از بدن و اعمال آن است.   یدرون  یآگاه  آن،ح  سط  یندوم

قابل    داخلی  یهااندام  احساسات  از  یآگاه  یعنی که 

  های یت مربوط به قابل  آگاهیح  سط  ین . سومیستندمشاهده ن

ارزش  یبدن شامل  که   یبدن  توانایی  از  یذهن  یابی است 

در    ود خ  ی است که فرد برا  یبه اهداف بدن  یدنجهت رس

 ارتباط  در  یدخودکارآم  با واژه   حسط  یننظر گرفته است. ا 

همکاران د)است   و  (  2016)  2ینوسراف  .(2021،  1ایدریچز 

تحق ا  یقاتدر  به    تفسیر   یچگونگ  یدرس  یجهنت   ینخود 

ت  یبدن  یرتصو  به  وارد  تازه  ورزشکاران   بزرگ   هاییمدر 

تآن  یبر خودکارآمد  ورزشی م  یرگذارأ ها  و    تواند یاست 

  .دهد قرار یرأثها را تحت تآن ایحرفه عملکرد

تنظیم      و  کاهش  چاقی  برای  و  پرخوری  رفتارهای 

استفاده  دانش گوناگونی  راهبردهای  از  که  شود  میآموزان 

می آن جمله  اشاره   3رزشی وهای  فعالیت انجام  به    تواناز 

مناسبی برای  تواند استراتژی  فعالیت ورزشی منظم می  کرد.

مقاومت   له های متابولیکی از جماختلال  درمان بسیاری از 

باشدانسو  چاقی  و  طوریلینی  به  مهم .  آثار  از  بخشی  که 

بهتمرین ورزشی  درونهای  غدد  عضله واسطه  و  ریز 

 
1- Diedrichs & et al 
2- Serafino 
3- Sports Activities 

ابولیسم تنقش مهمی در تنظیم م  شود کهنمایان می  اسکلتی

ترکیب   میانرژی،  ایفا  انسولینی  مقاومت  و  کنند بدنی 

همکارانفخرایی) و  همکاران   (.3961،  اقدم  و   4شافران 

گرفتند  2020) نتیجه  پژوهشی  در  رفتارهای   فراوانی( 

نارضایتی  منجر  بدن وارسی   چاقی  احساس بدن،  از به 

خود افزایش و بیشتر  و  بلایندرشود.  می تقادیانافکار 

پژوهشی  2018)  5مکارانه انجام  با  تقریباً  (  دانند  نشان 

از برخی اشکال اختلالات خلقی رنج می  95% برند. افراد 

واقع در  آن  یعنی  و  در  اضطرابی  افسردگی،  مشکلات  ها 

می مشاهده  بیشتر  جسیکا   شود. استرس  و   6بارینگتون 

پژوهشی  (  2017) انجام  دادبا   فکر  سرکوب که ندنشان 

ی هاآگ ذهن یهاجنبه  و بدن  از ت ین رضایب ارتباط  واسطه

   است. یجزء فراشناخت  کی شامل که است 

اساس      شرح  بر  میمطالب  گفت  بالا  ظاهر  توان 

اصل  یزیکیف برقرار  بدنی  یرتصو   یبخش  در  و   ی بوده 

 بدنی  تصویر  مورد در ینگران. دارد یرتأث ی ت اجتماعلاتعام

افزا عدم  یشبا  کاهش  یتکفا  احساس    خود   حرمت   و 

تغ  است   همراه موجب  دوره  ییشرکه  خوردن،    ی هاعادات 

 لاافراد مبت.  شودمی  یدشد  ورزش  و  غذایییمرژ  ی،افسردگ 

اخت ع  در  بدن  یلبدشک  لالبه  شده   یوباثر   خود   ادراک 

پر حوزه  یشانیدچار  زندگ   یهادر  و   شوندیم  یمختلف 

مزاحم    تصاویر  اغلب افکار  درباره ظاهر    یاناخوانده  یاو 

آن  یجسمان در  آوردیم  هجوم  هابر    یفیتک   یجهنت  و 

کا  یزندگ  روزانو  آنرکرد  بدشکلی  .  دیابیم  کاهش  هاه 

  یف در ظاهر توص  یلینقص تخ یا نی اشتغال ذه ینوعبدنی 

نابه  که  شودیم در   یمختصر  جسمی  ایهیرجاناگر  هم 

به ظاهر خود   نسبت  یافراط یوجود داشته باشد، نگرانفرد 

ه  ب ی  پژوهشدر هیچ  تاکنون  از سوی دیگر    شت.داخواهد  

همز منظم   یشورز  یهات یفعال مداخله  تأثیر  مان  طور 

  بررسی مورد    ی پرخور  یرفتارها و    یبدن  ر یتصو تغیرهای  م

است. نگرفته  پژوهش  نابراین  ب  قرار  این پیشدر  هم  رو 

بر بهبود منظم    یشورز  یهات یفعالکه آیا    بودسؤال مطرح  

 
4- Shafran & et al 
5- Blinder & et al 
6- Barrington & Jessica 
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آموزان  در دانش  یپرخور  یو کاهش رفتارها  یبدن  ریتصو 

 دارد؟ تأثیر اضافه وزن یدارا

 

 وش شناسير

پ  با   آزمایشینیمهپژوهش  روش    -مونآزیشطرح 

کنترل  پس با گروه  آماری  بود.  آزمون  تمامی شامل  جامعه 

مدارس  حصیل در  تیه نهم مشغول به  آموزان دختر پادانش

سال   در  انزلی  تعداد   1401-1402تحصیلی  بندر    308  به 

گیری  نفر به روش نمونه  30عداد  تا  ه آناز بین  بود که  نفر  

به   و  شده  انتخاب  تصادفی  هدفمند  گروه    دودر  صورت 

-  گمارده(  روه کنترلنفر گ   15ی و  گروه آزمایشنفر    15)

پژوهش  د.ندش برای  قبول  قابل  و  حجم  آزمایشی  های 

 شود مینفر در نظر گرفته    15برای هر گروه  آزمایشی  نیمه

-معیارهای ورود به پژوهش شامل؛ علاقه  (.1401،  ورلا)د

در    207تر از  مند به شرکت در پژوهش، کسب نمره پایین

بدنیپرسشنامه   تصویر  مورد  در  فرد  نمره  نگرش  ، کسب 

از   پرسشنامه    24بالاتر  پرخوریدر  دانشرفتارهای  آموز  ، 

انزلی و    دختر، تحصیل در پایه نهم، ساکن شهرستان بندر

شام نیز  عدم علاقهمعیارهای خروج  پژوهش، ل؛  به  مندی 

بی و  آموزشی  در جلسات  دو جلسه  از  بیش  پاسخ  غیبت 

   از سؤالات پرسشنامه بود. درصد 5گذاشتن حداقل 

نیاز اداده  آوریبرای جمع ابزارهای شرح    زهای مورد 

 ر استفاده شد: زی

: يبدن ری تصو مورد در فرد نگرشپرسشنامه    -   

پرسشنامهیا همکاران  کش توسط ن  ساخته 1986)  1و   )  

دارای    شده پاسخ  69و  است.  آزمودنیسؤال  در  ههای  ا 

لیکرت  درجه  5قالب طیف   )ای  مخالفم  کاملاً  (، 1شامل؛ 

لاً موافقم کام  و(  4موافقم )(،  3رم )نظری ندا(،  2مخالفم )

این ابزو حداکثر  داقل  حشود.  گذاری مینمره(  5)   ر انمره 

ن  345و    69 نیز  و  آن  برش  و  باشد.  می  207طقه  کش 

( از 1986همکاران  استفاده  با  را  پرسشنامه  این  پایایی   )

دقتی  محاسبه کردند. همچنین  0/ 77نباخ ضریب آلفای کرو

با  مذک   ربزا( در پژوهشی پایایی ا1401و همکاران ) ور را 

 
1- Cash & et al 

در   محاسبه کردند.  0/ 73استفاده از ضریب آلفای کرونباخ  

پایایی ابزار مذکور با استفاده از ضریب  وهش حاضر هم  ژپ

 محاسبه شد.  0/ 76آلفای کرونباخ 

پرخوری:  -    رفتارهای  پرسشنامه  این    پرسشنامه 

( ساخته شده و دارای  1982و همکاران )توسط گورمالی  

های خود را در دامنه ها پاسخآزمودنی  .باشدسؤال می  16

پدرجه  4 با  مشکلی  شامل؛  لیکرت  طیف  از  رخوری  ای 

)دن شد(  0ارم  مشکل  )تا  دارم  خوردن  با  نمره3یدی   )-

می ابزو حداکثر  داقل  حکنند.  گذاری  این  و    صفر  رانمره 

گورمالی و همکاران  باشد.  می  24طقه برش آن نیز  و ن  48

آلفای کرونباخ 1982) از ضریب  استفاده  با  آن را  پایایی   )

همکاران   0/ 85 و  مولودی  همچنین  کردند.  گزارش 

پ1389) در  از  ژ(  استفاده  با  را  مذکور  ابزار  پایایی  وهشی 

وهش  ژدر پ  دست آوردند.به  0/ 72روش آزمون باز آزمون  

آلفای پایاحاضر هم   از ضریب  استفاده  با  ابزار مذکور  یی 

 محاسبه شد. 0/ 79کرونباخ 

ورزشي:آموزش  پروتكل    -    پر  فعاليت  وتکل این 

( ساخته شده و در 1396همکاران )اقدم و  فخراییتوسط  

خلاصه    شود.ای آموزش داده میقهدقی  90  جلسه  12طی  

 : ست ا 1 جدولمحتوای این پروتکل به شرح 
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 ( 1396) اقدم و همكارانفعاليت ورزشي فخرایي جلسات پروتكل توای  مح. 1 جدول

 محتوای جلسات جلسات

 سالن  در دویدن نرمش و یکشش حرکات  انجام ،یگروه ۀجلس اهداف شرح و یآشنای اول

 موزیک با موزون حرکات  جامان و رقص قیعم مزدبا و دم و بسته چشمان با دهیخواب حالت در شنیریلکس نرمش و یکشش حرکات  اتجام دوم 

 پنگ نگ ی پ یباز و یدست فوتبال ۀمسابق انجام ،سالن در دویدن نرمش و یکشش حرکات  انجام سوم 

 دارت  ۀمسابق یبرگزار ،چمن نی زم در دویدن نرمش و یکشش حرکات  انجام چهارم

 دهیخواب حالت ر د شنیریلکس تمرین ،یوسط یباز نرمش و یکشش حرکات  انجام پنجم

 .کردند یباز دارت  هاآزمودنی آن از  پس .لیتردم یرو رفتن راه نرمش و یکشش حرکات  انجام ششم

 نتونیبدم و زیم یرو سیتن ،یدست فوتبال یباز انجام ،یجمع  دسته طوربه سالن در دویدن، نرمش و یکشش حرکات  انجام هفتم

 گرنموزآ نظارت  با مدرسه ۀمحوط در یروادهیپ هشتم

 موزون حرکات  یاجرا و یقیموس به دادن گوش  ،تور در بسکتبال توپ  پرتاب  سپس ،یروادهیپ آغاز ،نرمش و یکشش کات حر انجام نهم

 . شد انجام مدرسه ۀمحوط در یروادهیپ و گردش دهم 

 دارت،  ،یدست   فوتبال ی هاورزش  یبعد  ۀمرحل  در  ،تند و آرام ی روادهیپ انجام ،موزیک با  همراه ورزش سالن در نرمش  و  یکشش حرکات  انجام یازدهم

 . دادند انجام نوبت به را  لیتردم و نتونیبدم ز،یم  یور سیتن

 یگروه صورت به یوسط یباز انجام ،یقیموس با همراه موزون حرکات  ،نرمش و یکشش یهاورزش انجام دوازدهم 

 

این پژوهش به این صورت بود که ابتدا   وش اجرایر   

از دانشگاه محل تحصششیل معرفینامششه دریافششت شششد. بششر 

ورش اساس معرفینامششه دانشششگاه، از اداره آمششوزش و پششر

بندر انزلی هم مجوز ورود به مدارس منتخب اخذ شششد. 

نفر  30ضمن هماهنگی با مدیران مدارس منتخب، تعداد 

گیششری وش نمونششهبششه رآموزان دختر پایششه نهششم  از دانش

گششروه   دوهدفمند انتخاب شده و به صورت تصادفی در  

 گمششارده(  گششروه کنتششرلنفر    15و    آزمایشگروه  نفر    15)

آزمششون در های پژوهش به عنوان پششیششدند. پرسشنامه

سششپس گروه آزمایش و کنترل قرار گرفت.    دواختیار هر  

عرض در م ایدقیقه  90جلسه    12  مدتگروه آزمایش به  

برنامششه . گرفت قرار های ورزشی آموزش پروتکل فعالیت 

ی دوشششنبه ، روزها1402آموزشی مذکور در طول تیرماه  

درسه در محل مو  12و نیم تا   10و چهارشنبه از ساعت  

پششس از پایششان اجرا شد. شهرستان بندر انزلی    فردای سبز

گششروه آزمششایش و کنتششرل  دوآمششوزش، مجششدداً هششر 

آزمششون تکمیششل پششس  پژوهش را به عنوان  هایپرسشنامه

اخلاقششی شششرح ذیششل   در این پژوهش ملاحظششاتکردند.  

کنندگان از پیش از شروع مطالعه، شرکت (  1د:  ش  رعایت 

( پژوهشششگر 2موضوع و روش اجرا مطالعه مطلع شدند.  

-شرکت وصی و شخصی  متعهد شد تا از اطلاعات خص

ایج ( پژوهشگر متعهد شد نتشش 3محافظت نماید.    کنندگان

( بششرای نششدگاننک شششرکت ژوهش را )در صورت تمایششل  پ

هرگونه ابهششام،  ده( در صورت مشاه4ها تفسیر نماید.  آن

( 5ارائششه شششد.  کننششدگان  شششرکت هششای لازم بششه  راهنمایی

مشارکت در تحقیق موجششب هیچگونششه بششار مششالی بششرای 

ایششن پششژوهش بششا (  6دگان بششدنبال نداشششت و  کننشرکت 

گونششه و جامعششه هششیچ  گانکننششدشششرکت موازین فرهنگی  

 شت.مغایرتی ندا

اف هششای توصششیفی از میششانگین و انحششردر بخش یافته   

های استنباطی ابتدا بششرای بررسششی یافته  بخشدر    معیار و

اسششتفاده   1ویلششک  -شششاپیروها از آزمششون  نرمال بودن داده

هششای فرض همگنی ماتریسشد. همچنین قبل از بررسی  

اسششتفاده شششد.   3باکسو ام  2های لوینواریانس، از آزمون

آمششاری   هششایها نیز از طریق آزمششونتجزیه و تحلیل داده

 24SPSS  افششزاررمنشش سششتفاده از ا بششا 4واریانسکو تحلیل 

 0/ 05هششا  داری برای همششه آزمششونانجام شد. سطح معنی

 لحاظ گردید.

 

 یافته ها 

نهم    هیپا  دختر  آموزان نفر از دانش  30پژوهش    نیدر ا

ب از  که  داشت  آموزش    ت یجمع  نیشرکت  گروه  نمونه 

 
1- Shapiro- Wilk 
2- Levine Test 
3- Box's M Test 
4- Covariance Analysis 
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تعداد    یفراوان  نیکمتر خانواده    4با  در  و    4نفر  نفره 

 ی نفره زندگ   5نفر در خانواده    6با تعداد    زین  ها آن  نیشتریب

  ی فراوان   ن یدر گروه کنترل، کمتر  گر ید  ی. از سو کردند یم

تع خانواده    3  دادبا  در  ب  5نفر  و  با    زین  هاآن  نیشترینفره 

 .   کردند یم ینفره زندگ  3نفر در خانواده  8تعداد 

 
 

 ن و انحراف استاندارد متغيرهای پژوهش نگي ميا محاسبه  .2 جدول

 

 متغیرها

 

 موقعیت 

 کنترل گروه  گروه آزمایش

 انحراف استاندارد میانگین  انحراف استاندارد میانگین 

 07/12 20/206 83/11 33/205 آزمونپیش نگرش به تصویر بدنی 

 74/10 54/207 36/10 11/210 آزمون پس

 63/1 58/26 88/1 00/27 آزمونپیش رهای پرخوری رفتا

 34/1 33/26 13/1 00/21 آزمون پس

 

 شیو انحششراف اسششتاندارد پشش   نیانگیشش م  2جششدول    جینتا

و کنتششرل   شیآزمششا  یهششا گششروه  در  را  آزمون و پس  آزمون

و  یبششدن رینگششرش بششه تصششو  یرهششایاز متغ  کیشش هششر    یبرا

 یملاحظه م  ی. همانطوردهد ینشان م  یپرخور  یرفتارها

 آزمششون در پششس  یبششدن  رینگرش به تصششو   رینمره متغ  شود

نمره   گرید  یاست. از سو   هکرد  دایپ  شیافزا  شیآزما  گروه

 شیآزمششون گششروه آزمششا-در پس  یپرخور  یرفتارها  ریمتغ

در گششروه  راتییتغ نیکه ا یکرده است. در حال  دایکاهش پ

 .ست ین  ریکنترل چشمگ

 یابتدا تمششام  انس،یکووار  لیآزمون تحل  یاجرا  یبرا   

 نرمششال بششودن داده  یبررس  یشد. برا  یمفروضات آن بررس

بششه دسششت  جیاستفاده شد و نتا لکیو -رویشاپ آزمون از  ها

در مراحششل   ریشش نمرات هششر دو متغ  عیآمده نشان داد که توز

و کنترل نرمال   شیآزما  یها گروه  آزمون پس  آزمون، شیپ

از آزمششون   ها انسیوار  یهمگن  نییتع  ی(. براp>0/ 05بود )

 F  کششه  داد  نشششان  آمششده  دسششت  بششه  جیاستفاده شد. نتا  نیلو 

 p>0/ 05)  یبششدن  رینگرش به تصو   ریمتغ  یبرا  نیآزمون لو 

=( 1F/ 39و  p>0/ 05) یپرخششور ی=( و رفتارهششا 1/ 55و 

 یفششرض صششفر تسششاو یبررسشش  یبرا نیمعنادار نبود. همچن

 و  شششد  اسششتفاده  باکس ام  آزمون  از  ها در گروه  انسیکووار

 یهششا سیمششاتر  یفششرض برابششر  شینشششان داد کششه پشش   جینتا

 هششا وابسششته در گششروه  یرهششایمشاهده شده متغ  انسیکووار

آزمششون  نی=(. بنششابرا1F/ 253و  p=0/ 163) اسششت  برقششرار

 قابل اجرا بود.  انسیکووار لیتحل

 
 

 

 آموزاندر دانش  ي بدن  ریصوبهبود تبر منظم های ورزشي فعاليتتحليل کوواریانس جهت تعيين اثربخشي   .3 جدول

 اتا F P میانگین مجذورات درجه آزادی مجذورات مجموع منبع تغییر 

 007/0 662/0 196/0 967/0 1 967/0 آزمونپیش

 621/0 001/0 258/19 501/589 1 501/589 گروه

    943/4 26 519/128 خطا

 

 شیبا کنتششرل نمششرات پشش  انسی کووار لیتحل  جی نتا  3در جدول  

دو   یهششا یآزمودن  نیدر ب  یبدن  ری نشان داد که نمره تصو  آزمون

نداشششتند. بششا  یدار یپششژوهش تفششاوت معنشش  یگروه قبل از اجرا

، ˂001/0P)  یبششدن  ری نمره تصششو  نیب  آزمون،شیکنترل نمرات پ

258/19 =F  و  شی زمششا= انششدازه اثششر( در دو گششروه آ 621/0و

 یهششا¬تیشش فعال  یعنشش ی مشششاهده شششد؛    یداریکنترل تفاوت معنشش 

در  یبششدن ری نمره نگششرش بششه تصششو  شی منظم باعث افزا  یورزش

درصششد   1/62شششده و توانسششته اسششت    شی آزمون گروه آزماپس

گفششت   تششوانیم  نی کنششد؛ بنششابرا  نیششیوابسته را تب  ریمتغ  انسی وار

 دانششش  در  یبششدن  ری منظم سبب بهبود تصو  یورزش  یها تیفعال

 شود.  یاضافه وزن م یدارا آموزان
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 آموزان در دانشارهای پرخوری کاهش رفتبر منظم ی ورزشي هايتالفعتحليل کوواریانس جهت تعيين اثربخشي   .4 جدول

 اتا F P میانگین مجذورات درجه آزادی مجموع مجذورات منبع تغییر 

 029/0 389/0 769/0 753/0 1 753/0 پیش آزمون

 390/0 001/0 631/16 288/16 1 288/16 گروه

    979/0 26 464/25 خطا

ریانس با کنترل نمرات  کووالیل  تحنتایج    4  جدولدر  

که  پیش داد  نشان  پرخوری  رفه  نمرآزمون  بین تارهای    در 

تفاوت آزمودنی پژوهش  اجرای  از  قبل  گروه  دو  های 

آزمون، بین نمره یشپبا کنترل نمرات    داری نداشتند.معنی

اندازه   0/ 390  و  0P˂،  631 /16  =F/ 001)  یبدن  ریتصو   =

کنترلاثر و  آزمایش  گروه  دو  در  داری  ی عنموت  تفا  ( 

  کاهش باعث  منظم    یورزش  یهات یفعالیعنی  ؛  مشاهده شد

شده   یشآزماگروه    آزمونپسر  دتارهای پرخوری  رفنمره  

درصد واریانس متغیر وابسته را تبیین    39  توانسته است   و

گفت  یمبنابراین  ؛  کند منظم   یورزش  یهات یفعالتوان 

پرخوری  هتاررف  کاهش  سبب  دانشای  ددر    ی اراآموزان 

 .  شودمی  فه وزناضا

 

 گيری بحث و نتيجه

هدف  پژوهش    این   ی ها ت یفعال  یاثربخش  یبررسبا 

تصو   منظم  یورزش بهبود  رفتارها  یبدن  ریبر  کاهش    ی و 

دانش  یپرخور دارا در  وزن  ی آموزان  شد.   اضافه  انجام 

داد   نشان  بهبود    سبب منظم    یورزش  یهات یفعالنتایج 

دانش  یبدن  ریتصو  دارا در  این   شد.  وزنافه  اض  یآموزان 

پژوهش یافته  با  )های  نتیجه  همکاران  و  ،  (1400رضایی 

( یعقوبی  و  همکاران  و    (1398جاجرمی  و  چاماچنکو 

است.    (2021) میهمسو  یافته  این  تبیین  گفت  در  توان 

آگهی در  حتی  فیزیکی،  ظاهر  بر  برای  تأکید  تجاری  های 

مد، به    جوانان رانو ار است. مجلات،  کنیز آش  آموزاندانش

نقش و  کلیشهزیبایی  میهای  تشویق  جنسیتی  نمایند.  ای 

ایده به ویژه  چنین  کودکان و  بر  تخریبی  اثر    دختران هایی 

های خود  کنند تا خواستهتلاش می   آناندارد؛ به نحوی که  

ایده با  حس  را  به  تا  دهند  انطباق  جامعه  در  غالب  های 

رسانه یابند.  دست  خود  از  زیبایی  و  ا برازندگی  غلب  ها 

زنان را با بدن و بدون صورت و سر، در حالی که مردان 

می تصویر  به  سر  و  با صورت  عمق  را  مسئله  این  کشند. 

روی   را  بدنیتمرکز  می  دختران  تصویر  که نشان  دهد 

ن داشته باشد و تصویر آناممکن است تأثیر شدیدی روی  

دهد. ورد تهاجم قرار میمجسمی زن و اعتماد بنفس او را  

ها و از مجلات، آگهی  پسراننسبت به    دخترانیری  یرپذتأث

های رایج در جامعه بیشتر است، تا حدی که برخی از  مدل

مردان   که  است  نامعمول  بسیار  معتقدند  پژوهشگران 

باشند. ناراضی  خود  بدن  از  زنان  دیگر    همانند  سوی  از 

فعالیت ورزشی سبب  می به سمت  گرایش  که  توان گفت 

میس چربی افراد  در  عضلات  تقویت  نهایت  در  و  -وزی 

همکارانشود.   و  دریافتند   در  (2015)  اوونس  پژوهشی 

اختلالات  به  وابسته  اختلالات خوردن و مشکلات  شیوع 

و خورد ملال  و  غمگینی  پایین،  نفس  به  اعتماد  مانند  ن 

سال    30رضایت پایین از تصویر ذهنی به طرز شگرفی در  

افز این  گذشته  است.  افزایش  به  رو  هنوز  و  یافته  ایش 

بیماری در جمعیت جوان پس از   اختلالات سومین علت 

میلیون نفر در ایالات    8.  آسم و چاقی را تشکیل می دهند

در این پژوهش    برند.ت خوردن رنج میمتحده از اختلالا

می گفت  هم  که  توان  انجام  فعالیت کسانی  ورزشی  های 

آیند که میدر    آلهاز نظر فیزیک بدن به شکل ایددهند  می

این اتفاق خودبخود موجب ایجاد تصویر بدنی مطلوب در 

 گردد.آنان می

نتایج نشان داد  وهش حاضر  ژبخش دیگری از پدر     

  پرخوری   رفتارهایبهبود    سبب منظم    یورزش  یهات یفعال

یافته    اضافه وزن  یآموزان دارادر دانش با  نتیجه  این  شد. 

همکاسالا  هایپژوهش و  دای  ،  (1401)  رانریان  و  وریر 

در   (2015)   آلپاسلان و همکارانو    (2022) همسو است. 

می یافته  این  گفت  تبیین  تغذیهتوان  امروزه اختلالات  ای 

به  دختران  روانی  و  جسمی  سلامت  برای  مهمی  خطر 
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می تقریباًحساب  و  ناراحتی  درصد   8  آید  کل  یا  از  و  ها 

  دهد.می  ای کلینیکی را به خود اختصاصاختلالات تغذیه

دادند که  (  2000نوبخت و دژکام ) طی یک بررسی نشان 

دانش   درصد  24/ 16 معرض  از  در  بررسی،  مورد  آموزان 

هستند   ابتلا خوردن  اختلالات  با و    به  خوردن  اختلالات 

های ناکارآمد و آشفتگی تصویر بدنی ای از نگرشمجموعه

ب.  همراه است  اندازه  از شکل و  دن یک نگرانی نارضایتی 

بر نرایج  میوجواای  جوان  بزرگسالان  و  زنان نان  باشد. 

از تصویر بدنی منفی رنج می از مردان  بیشتر بیش  برند و 

نتایج  شوند.  اشتهایی روانی و اختلال خوردن میدچار بی

همکارانپژوهش   و  این    (2018)   دونلزیک  از  حاکی  نیز 

مردان نیاز برای   درصد  30زنان و    درصد  60  تقریباًبود که  

-همچنین می  اند.تغییر شکل و اندازه بدن را اظهار نموده

یان برای افراد ورزشکار  مرب   ی کهتوان گفت یکی از تکالیف

کنند در ارتباط با کیفیت تغذیه است. در همین توصیه می

آن افررابطه  از  فعالیت دسته  میادی  انجام  ورزشی  -های 

به توصیهدهند  رعایت  از دلیل  ورزشی  مربیان  های 

 نمایند.پرخوری اجتناب می

یافتها  ب    به  پژتوجه  گ نتی  توانوهش میهای  رفت  جه 

فعالیت ورزشی در  های  استفاده از محتوا و دستورالعملکه  

تصو  پرخوریو    یبدن  ریبهبود  رفتارهای  -دانش  کاهش 

دارا وزن  یآموزان  بود  اضافه  خواهد  -محدودیت  .مفید 

حاضر   پژوهش  که  بهایی  بود  روبرو  آن  شرح  دین  با 

اندازه  :بودند ابزار  جهت  از  پژوهش  متغیرهای  گیری 

)پرسشنامهخودگزارش گرچه  دهی  شد،  گرفته  بهره  ای( 

به شده  ابزارهای  برده  مناسبی  کار  پایایی  و  روایی  از 

ها تا حدی تحت تأثیر  برخوردار بود اما ممکن است پاسخ

ها هنگام پاسخگویی  مطلوبیت اجتماعی یا شرایط آزمودنی

باشند. گرفته   طول دری  زمانیت  محدود  دلیلبه  قرار 

-آزمودنی دوباره دشواری جمع کردن  و تحصیلینیمسال  

نشد  پیگیری  مطالعات اجرای ،ها اساس .  انجام  همین  بر 

میی  ها پیشنهاد ارائه  اندازه  گردد:زیر  گیری  جهت 

ر از  پرسشنامه  بر  علاوه  پژوهش  های  وشمتغیرهای 

در مطالعات بعدی  دیگری نظیر مصاحبه هم استفاده شود.  

به آزمون و  از  نتایج،  پایداری  میزان  از  آگاهی    جهت 

شود.  پیگیری   -ی ورزش  یهات یفعال  کاربرد   استفاده 

فر   یگروه  یتفریح   ی برا  مفرح  یطیمح  یساز اهمبا 

دانش برقرارآموز  دختران  و    یاجتماعط  رواب  یفرصت 

م ایجاد  را  دیگران  با  فق  کندیتعامل  نه  به  که    متلاسط 

  ی اجتماع  ط بهبود روابلکه  ب   شود،ی ممنجر  ها  آن  یجسمان

دنبال  را بهآنان    قخل  شو افزای  رابطو اض  شتن  هشکا  و

تشو  غیتبل  ارد.د مناسب  نقش    قیو  تغذیه  سبک  رعایت 

  مثبت  اثرگذار و  عنوان عنصربه  تواندیمآموزان  دانش  یبرا

مد س  ت یریدر  نآموزان  دانشمت  لابدن،    کند.   نیمأت  زیرا 

در آموزان  دانش  یبرا  یزیربرنامه منظم  شرکت   جهت 

در    یورزش  یهاسلاک   یبرگزار،  یورزش  یهات یفعال

و    و سازمان ورزش  یشهردار  توسط  ی شهردار  یهاپارک 

  ی هات یمدارس به انجام فعال  در  ژهیو هب  دختران  قیتشو نیر  

تواند در ایجاد تصویر بدنی مطلوب مؤثر می  منظم  یورزش

 واقع گردد. 
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Abstract 

  The research was conducted with the aim of investigating the effectiveness of regular sports activities on 

improving body image and reducing overeating behaviors in overweight students. The research method was 

semi-experimental and the research design was pre-test-post-test with a control group. The statistical population 

included all 9th grade female students studying in Bandar Anzali schools in the academic year of 2022-2023, 

308 of which 30 were selected by purposive sampling. To collect the required data, the questionnaires of the 

person's attitude about body image by Kash & et al (1986) and Gormali & et al (1982) overeating behaviors were 

used. The experimental group was exposed to Fakhraei-Aghadam et al. (2016) sports activity protocol training 

for 12 sessions. Statistical methods of covariance analysis were used to analyze the data. The results showed that 

training in sports activities improved body image and reduced overeating behaviors in overweight students 

(P<0.001). According to the findings of the research, it can be concluded that using the content and instructions 

of sports activities will be useful in improving the body image and reducing the overeating behaviors of 

overweight students 
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