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 مقدمه
ان سخن به توان از پدیدة کنش ورزشی زنامروز می

های جدید مدیریت بدن، تصور آورد. ترویج شیوهمیان 
بدن را به منزلۀ امری انتسابی به موضوعی قابل واکاوی 
تغییر داده است. به همین دلیل، احساس نزدیکی و 
کنترل بر بدن افزایش یافته و بدن به حوزة رقابت بین 

ت در ایده و افراد مبدل شده است. وسواس و سیالی  
بدن خود دارند موجب شده  تصوری که زنان نسبت به

تأمل و واکاوی در فرم و شکل دهی به بدن به بخشی 
 ،از زندگی روزمرة زنان مبدل شود. تصور منفی از بدن

آل پنداری بدن و نیز همان نارضایتی از بدن و ایده
ردن خود با قیافه و ظاهری که تلاش برای منطبق ک

-، میغیر ممکن است خوانی با آن برای بیشتر افرادهم
)استنهوپ و ند به نارضایتی از بدن منتهی شود توا

تواند به نگرانی از تصویر بدنی می(. 2000،  1لنکستر
ات فرد درباره بدن تفک رعنوان ادراک، احساسات و 

به عنوان ترکیبی از  خودش تعریف شود که معمولاً
ت بدن و نیز احساسات برآورد اندازه بدن، ارزیابی جذ ابی 

مرتبط با شکل و اندازه بدن، در نظر گرفته گوناگون 
 3ماشب و باری،گریلو (.2006 ،2شود )گروگانمی
 معرفی عدیچندبُ مفهوم یک را بدن تصویر( 2002)

 رژیم رفتارهای و بدن تاهمی ) ادراکی عدبُ و کنندمی
( بدن شکل درباره افکار و باورها) شناختی عدبُ ،(غذایی

( دارد خود بدن درباره فرد  هک احساساتی) عاطفی عدبُ و
 یمداوم یاز افراد اشتغال ذهن یبرخ. شمارندرابرمی

 ای یعیطب رغمیخود دارند و عل یدرباره ظاهر جسمان
ترس مفرط و  ،یبودن ظاهر جسمان یعیرطبیغ باًیتقر

اب بودن خود گزارش جذ  ریغ ایای از زشت نگران کننده
تصور  یتحت ساختار کل توانیظاهر بدن را م .کنندیم

                                                           
1. Stanhope & Lancaster 

2. Grogan 

3. Barry, Grilo& Masheb  

4. Bane& McAuley 

که شامل  یسازه چند بعد کیو به عنوان بدناز  یکل
ات و باورها در رابطه با شکل تفک رادراک از ظاهر بدن، 

، مورد مرتبط با ظاهر است یو ظاهر بدن و رفتارها
؛  کش و 1998 ،4ی)بنه و مک آلبررسی قرار داد 

 ،تمرین  یشناسروان ۀطیدر ح .(2002 ،5ینسکیپروز
اضطراب که در  نوعی به عنوان یاضطراب اجتماع

 ایافراد درباره جثه  نیب یابیوجود ارز ایر تصو  جهینت
مورد مطالعه قرار گرفته  ،دیآینفر به وجود م کی کلیه

تصویر بدن لاغر اکنون به عنوان یک ویژگی . است
زیبای زنانه در نظر گرفته شده است )موسایگر، زال و 

(. این سازگاری با فرهنگ غرب 2012 ، 6دی سوزان
ممکن است خطر ابتلا به نگرانی از تصویر بدنی را 

هایی تواند به وسیله یافتهافزایش دهد. چنین اثراتی می
در امارات متحده عربی نشان داده شود. در آنجا شیوع 

خوردن رو به افزایش است  های اختلالینگرش
وماس و (. ت2010 ،7خان و عبدالرحمان)توماس، 
های ( بحث کردند که چنین نگرش2010همکاران )

اختلالی شایع ممکن است بخشی از افزایش نارضایتی 
آل بودن تصویر بدنی فوق العاده از تصویر بدنی و ایده

فراد جوان ممکن است به خاطر فشار ناشی ا .باشدلاغر 
شده ظاهر بدنی در از پیروی از استانداردهای ادراک

برای رشد هویت فردی مرتبط با طول سنینی که 
ت خودارزیابی جسمانی و خود ارزشمندی دارای اهمی 

 که هنگامی (.2000 ، 8پذیر باشند )آرنتاست، آسیب
 ترپایین آلیا ایده مطلوب معیارهای از را خود ظاهر فرد

 نامناسب هاینگرش و احساسات با است ممکن بداند،
 پایین نفس به اعتماد یا نفسعزت مانند خود به نسبت

 مواجه تحصیلی افت با مواردی در حتی و افسردگی ای و
 رفتارهای احتمالاً بدن ابعاد یا وزن از رضایت عدم گردد.

 غذایی هایرژیم مانند نظر سلامتی از آمیزیمخاطره

5. Cash& Pruzinsky, 

6. Musaiger, Zaal& D'Souza 

7. Thomas, Khan & Abdulrahman 

8. Arnett 
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 یمغذ مواد ناکافی یافت در که دارد پی در را نادرست
 پزشکان)انجمن روان دهدمی فزایش گروها این در را

ی تعد کنندهها نقش مسپژوهش (.2013 ،1آمریکا
بدنی و نارضایتی ازآن، در ایجاد نگرانی درباره تصویر
لات خوردن )وندروال و اختلا اختلالات بالینی مانند

شناختی افراد در کارکردهای روان(، 2000 ،2تیلن
 ،3ونگ و هاوسیجمعیت غیر بالینی مانند افسردگی )

(، 4،2004)فردا و گیمز اجتماعی ای(، فوبی3120
-بر عزت تأثیر ( و 1820 ،5دیکزیت و لوکمن ) اضطراب

-( را اثبات کرده2005 ،6نفس )لیتلتون،آکسوم و پوری
 اند. 

بدنی منظم شامل چندین فایده از فع الیتشرکت در 
جمله فواید سلامت بدنی و سلامت ذهنی است و 

سلامت عمومی است  یابی بهبنابراین راهکار مهم دست
های (. تعدادی از مدل2008، 7)فولی و همکاران

های متغی رکنند که اجتماعی، فرض می –شناختی
شناختی متفاوتی در فرایند اتخاذ رفتاری همچون 

رگیر هستند )هاگر و بدنی دفع الیتاشتغال به 
های (. یکی از این ویژگی2007، 8چاتزیسارانتیس

بدنی در آینده است )جاکولا فع الیتشناختی شامل قصد 
جامعه  کیافراد  ینیرفتار تمر(. 2011، 9و واشنینگتن

 تأثیر تحت  ،یاریبس رومندین هایهیبر اساس نظر
 ژهیرفتار به و رییتغ کهیعوامل مختلف قرار دارد به طور

رفتار  هیو بر اساس نظر ستین ایکار ساده ینیرفتار تمر
ت گرفته از أ( نش1985، شده )آجزن یزریبرنامه
فرد است  یترلکن یو باورها یذهن هاینورم ها،نگرش

خواهد شد.  نیو تمر نیمنجر به قصد تمر تیکه در نها
که قصد فرد،  کندیشده ادعا م یزریرفتار برنامه یتئور

                                                           
1. American Psychiatric Association 

2. Vander Wal & Thelen 

3. Wong & How Say 

4. Freda & Gamze 

5. Dixit & Luqman 

6. Littleton, Axsom & Pury 

رفتار مرتبط با سلامت و  کنندهگوییشیپ نتریکینزد
 یتئور. سه مجموعه ادراکات بر رفتار است واسطه اثر

 یاجتماع–یاختشن هایسازهشده  یزریرفتار برنامه
 یمنف ایمثبت  یابارزی) هابر باور مانند نگرش یمبتن

)اثرات  یذهن های(، نورمیمرتبط با عملکرد رفتار
ممکن است به طور قابل  گرانیکه د ایشده ادراک
 یرفتار به کار ببرند(، کنترل رفتار یاجرا یبرا یتوجه

 ربا توجه به عملکرد رفتا ی)ادراکات کنترل ادراک شده
 لیکه مردم چقدر تما دهدی)نشان م( و مقاصد یاجتماع

تا رفتار را اجرا  کنندیبه تلاش دارند و چقدر تلاش م
 ،یبدن فع الیتهمچون  یی( را در وقوع رفتارهاندینما

مقاصد،  ،یتئور نی. بر اساس اکندیمسلم فرض م
 ها،رفتارها هستند و نگرش یفور سازهایشیپ

ادراک شده بر مقاصد  یو کنترل رفتار یذهن هاینورم
 نییدر تب نی. اگرچه سازه قصد تمرهستند گذارتأثیر 

 اشانهگویشیاست، توان پ یضرور یرفتار سلامت رییتغ
تا مقاصد را به  مکنییم یکه سع یمحدود است. زمان
مواجه  یافراد با موانع گوناگون م،یرفتار انتقال ده

،  10ترونیشنگ، مالاچ و پ نسکا،ی)لوسز شوندیم
به همین دلیل مطالعه عوامل اثرگذار بر قصد  (.2010

ضروری رفتار -های قصدطهواستمرین و آشنایی با 
ی بسیاری را هاهای مختلف واسطهو پژوهش است

همچون ویژگی شخصیتی، هویت فردی، وجود اهداف 
جغرافیایی، نژاد،  ، منطقهریزی، برنامهرقابتی دیگر

شناسی و ... را وظیفه، ، خودکارامدیجنسیت و درآمد
، 2007، 11اند )کانر، رادجرز و مورایشناسایی کرده

، الیس، کوسما و دانس، 2017نرمی زاده و عربرمضان
اما این احتمال وجود دارد که نگرانی از تصور (.  2012

7. Foley et al 

8. Hagger and Chatzisarantis 

9. Jaakkola and Washington 

10. Luszczynska, Sheng, Mallach & 

Pietron 

11. Conner, Rodgers and Murray 
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بدنی نیز در قصد تمرین و در نهایت رفتار تمرینی افراد 
فول واقع مغ پژوهشیمهم باشد و این مسئله از دید 

از آنجا که منشاء نگرانی از تصویر بدنی  شده است.
کاملا روشن نیست، ارتباط آن با قصد تمرین نیز آشکار 
نیست. افراد لاغر نسبت به تصویر بدن خود نگرانی 
بیشتری دارند یا افراد چاق؟ این نگرانی از تصویر بدنی 

-چاق منجر به چه نوع تصمیماتی می لاغر وزنان در 
فزایش قصد تمرین یا کاهش آن؟ از آنجا که شود؟ ا

معیار جذاب بودن در میان زنان ملاک ثابتی ندارد و 
اق بودن را برخی از زنان لاغر بودن و برخی دیگر چ

های متفاوتی نسبت دانند، پاسخنشانه جذابیت بدنی می
 مرین از طرف جامعه زنان وجود دارد.به شروع ت

نگرانی از تصویر بدنی،  به جزهمچنین  در این پژوهش 
متغیرهایی همچون ادراک افراد از بدن خود، بدن ایده 
آل و شاخص توده بدنی آن ها نیز مطالعه شده است. 
مطالعه این متغیرها به ما می گوید که آیا زنان لاغر 

به عنوان  بدن خود را به درستی ادراک می کنند یا خیر.
ین وابستگی (، ارتباط ب2018) 1مثال چانگ، پان و شو

به تمرین و تصویر بدنی ادراک شده را بررسی کردند. 
ها به این سوال پاسخ دادند که تفاوت بین تصویر آن

چگونه با وابستگی به تمرین  ،آلبدنی واقعی و ایده
ها نشان داد که وابستگی آن مطالعۀمرتبط است. نتایج 

-به تمرین برای افراد دارای اضافه وزن به طور معنی
ی بالاتر از افراد نرمال و کم وزن است. در عوض دار

گیری از تمرین و قدرت تحمل عدم کنترل، کناره
داری خواستند لاغر باشند به طور معنیافرادی که می

تر باشند یا از خواستند فربهبالاتر از افرادی بود که می
ها نشان این یافته شکل بدن خود رضایت داشته باشند.

دهد که تصویر بدنی ادراک شده با شکل گیری می

                                                           
1. Chang, Pan and Shu 

2. Pintrich 

3. Transtheoretical Model 
4. Prochaska , DiClemente &Norcross  

5. Spencer et al 

احساس، مدیریت تصویر خود و الگوهای ناسازگار 
شود این سوال مطرح میبنابراین تمرین مرتبط است.

چه ارتباطی های مربوط به آنو نگرانی که تصویر بدنی
 ؟ دارد زنانتمرین  قصدبا

ای دارد، بدنی ماهیت بسیار پیچیدهفع الیتاز آنجا که 
توان تغییرات رفتار تمرینی افراد را تنها بر اساس نمی

 ،2یک رویکرد تئوریکی واحد مطالعه کرد )پینتریچ
و  دکلمنت )پروچسکا،3مدل فرانظری(. 2003

آمیزی برای توضیح ( به طور موفقیت9119، 4نورکرس
بدنی، به کار فع الیتای از رفتارهای سلامت شامل دامنه

(. مدل فرانظری 2006، 5ارانرفته است )اسپنسر و همک
فرایند تغییر  ده شامل پنج مرحله تغییر رفتار تمرینی، 

و 7، توازن در تصمیم گیری6رفتار تمرینی
( معتقد است مراحل 2005) 9لنیو است. 8خودکارامدی

تغییر رفتار در توضیح زمانی که تغییرات در شناخت، 
دهد مفید است؛ در این پژوهش می هیجان و رفتار روی
بندی کردن به منظور طبقه تمرینیمراحل تغییر رفتار 

 مورد بررسی قرار گرفته افراد از نظر میزان رفتار تمرینی
 تفک رپنج مرحله تغییر رفتار شامل مرحله پیش. است

)افراد از نظر بدنی فعال نیستند و قصدی برای فعال 
)افراد از نظر بدنی  رتفکشدن در شش ماه آینده ندارند(، 

فعال نیستند و قصد فعال شدن را در شش ماه آینده 
روز بعد  30دارند(، آمادگی )فرد قصد تغییر رفتار را در 

های رفتاری را در این جهت برداشته دارد و برخی از گام
است(، عمل )افراد برای کمتر از شش ماه است که به 

)افراد تمرین منظم کنند( و ثبات طور منظم تمرین می
اند( را برای بیش از شش ماه از شروع تمرین، حفظ کرده

در حقیقت، قصد تمرین افراد که  (.2005 ،باشد )لنیومی
تواند در احتمالا متاثر از تصویر بدنی افراد است، می

6. Processes of Changes 

7. Decisional Balance 

8. Sedf - Efficacy 

9. Lenio 
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براین این سوال بنامرحله رفتاری افراد اثرگذار باشد. 
ر بدنی در استقرار آیا نگرانی از تصویگردد که مطرح می

ر تمرینی ایک فرد در یک مرحله از مراحل تغییر رفت
نقش دارد؟ آیا شاخص توده بدن، بدن ادراک شده  و 

گویی واند پیشتفاصله بدن ادراک شده تا ایده آل می
 تمرینی افراد باشد؟کننده، مرحله رفتار

به علت افزایش شیوع چاقی بسیار مهم است که بررسی 
کنیم که ادراکات بدن کنونی و بدن ایده آل در زنان 
چگونه است و به چه میزان از یکدیگر فاصله دارد؟ 

 یاند که ادراک از اضطراب بدننشان داده هاپژوهش
ظاهر  ایتیابجذ  یبا ادراک ها یادیتا اندازه ز یاجتماع

بدن در نوجوانان، به خصوص در زنان مرتبط 
. (2،2004تی؛ اسم1،2003است)کروکر و همکاران

کردند که ادراکات  انی( ب2009) 3گلاورت و همکاران
بدن "مکرر  شینما لهیزنان از بدن ممکن است به وس

 یاریبس هایپژوهششود.  رییدچار تغ "آلدهیلاغر ا
بودن  نییپا ایاند که با وجود نرمال بودن نشان داده
اضافه وزن  یاز زنان خودشان را دارا یاریوزن، بس
، واردل و 2004 4) استوک و همکاران کنندیادراک م
این احتمال وجود دارد که با افزایش (2006 5همکاران

توجه به بدن زنان و تاکید نادرست زنان به لاغری، 
 هایپژوهش. ال بودن تغییر کنداک زنان از نرمادر

اند که با وجود نرمال بودن یا پایین بسیاری نشان داده
بودن وزن، بسیاری از زنان خودشان را دارای اضافه 

واردل  ؛2004استوک و همکاران،)کنند وزن ادراک می
و این ادراک نادرست به بدن دیگران ( 2006و همکاران،

که که زنان، لاغری را شود. تا جایی نیز تعمیم داده می
 و وزن نرمال را به عنوان "وزن نرمال"به عنوان 

  

                                                           
1. Crocker 

2. Smith 

3. Glauert et al 

4. Stock et al 

)آهرن، بنت و گیرنددر نظر می "اضافه وزن"
(، 2017) 7بایلی، گاممیج و اینگن.(2008، 6هرینگتون

و افراد جامعه  در خصوص شکاف ادراکی بین محققین
نتیجه ها به این در درک تصویر بدنی مطالعه کردند. آن

رسیدند که تعریف تصویر بدنی از میان تحقیقات 
مختلف استنباط شده است اما هنوز دانش کمی برای 
درک این سازه به ویژه برای گروه های خاص )افراد 

ها پیشنهاد کردند که تصویر چاق یا زنان( وجود دارد. آن
بایستبین محققان و عموم مردم ترجمه شود تا بدنی می

ح برنامه تصویر بدنی آینده اطلاع از این طریق طر
زنان چه تصویر مطلوبی تصویر بدن ایده آلرسانی شود.

از بدن در ذهن دارند و چه درکی از بدن کنونی خود 
های تصویری برای درک این دارد؟  استفاده از مقیاس

هایی که از جمله حوزه تواند راهگشا باشد.مساله می
-اختیار خود در آن دخل و تصرف می به افراد امروزه
مدیریت ظاهر و بدن آنان است که برای  ةکنند، حوز

گیرند بین خود و دیگران، از آن بهره میتمایز بخشی 
نوان نماد ، نوع مدیریت ظاهر به عامروزهزیرا 

از  شود و معنای هویتی آنانتمایزبخش افراد درک می
سوال  نیابنابر.گیرداین منظر مورد قضاوت قرار می

نگرانی از تصویر بدنی تا است  نیپژوهش ا نیا یاصل
گذار است؟  تأثیر چه حدی در قصد تمرین زنان 

 ایییتنها بهنگرانی از تصویر بدنی و بدن ادراک شدهایآ
مراحل تغییر کننده  ینبیشیپ گر،یکدیبا  بیدر ترک
های قصد متغی رآیا در ر؟یخ ایهستند  زنانینیتمر رفتار

نگرانی از تصویر بدنی )تداخل اجتماعی و تمرین و 
نارضایتی ظاهر( در مراحل مختلف تغییر رفتار تمرینی  

 زنان تفاوتی وجود دارد؟
 

5. Wardle, Haase& Steptoe 

6. Ahern, Bennet & Hetherington 

7. Bailey, Gammage and Ingen 
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 پژوهشروش 
های استان نفر از زنان در 384این پژوهش روی 

روش خراسان، سمنان و البرز  انجام شده است. 
حجم نمونه بر اساس و تصادفی گیری به صورت نمونه

گیری متناسب با . نمونهتعیین گردید جدول کوکران
توزیع جمعیت هر یک از شهرهای منتخب انجام گرفت. 

 آل و واقعی، از مقیاسسی تصویر بدنی ایدهبه منظور برر
( 1983) 1، سورنسن و شلسینگرتصویر بدنی استانکارد

های بدنی، به استفاده گردید. در این مقیاس نمایه
نمایه( به افراد  9) ترین نمایهتا چاقب از لاغرترین ترتی

نشان داده شد و از آنها درخواست شد تا به دو سوال  
دهد؟ و پاسخ دهند؛ کدام نمایه بدن شما را نشان می

ست دارید؟ کدام نمایه را به عنوان بدن ایده آل دو
 نهُتا  یکهای کنندگان یکی از نمایههریک از شرکت

آل برای بدن ایده باریکبار برای بدن واقعی و را یک

دهد(. این مقیاس را نشان می 1انتخاب کردند )شکل 
بود.  75/0مطالعه  نیدر ا اسیمق نیا ییآزماباز بیضر

نفر مقیاس را به درستی  345نفر،  384در مجموع از 
مقیاس تصویر  1شکل تکمیل کرده و عودت دادند. در

های بدنی نشان داده شده است. این مقیاس در پژوهش
 3( و داماسکنو و همکاران2017)2ی و همکارانبیبلون

در این پژوهش  .( مورد استفاده قرار گرفته است2005)
به منظور اطمینان از روایی مقیاس، همبستگی بین 
ادراک بدنی افراد )با استفاده از مقیاس استانکارد و 
همکاران( و شاخص توده بدنی )بر اساس سنجش وزن 

ه شد. نتایج نشان داد که بین این دو و قد افراد( محاسب
 =rمتغیر همبستگی بالا و معنی داری وجود دارد )

0.79 .) 
 

 
 
 

 

 
 

1             2             3           4          5           6              7           8            9 
 همکاران. مقیاس تصوير بدنی استانکارد و 1شکل 

 

 

 
 

 
 

 

 

از فرمول وزن به  شاخص توده بدنبرای محاسبه 

کیلوگرم تقسیم بر مجذور قد به متر استفاده گردید. 

                                                           
1. Stunkard, Sorenson& Schulsinger 

2. Bibiloni et al 

رای ارزیابی مراحل تغییر رفتار تمرینی از مقیاس ب

 ( استفاده1997مراحل تغییر رفتار تمرینی کاردینال )

3. Damasceno et al 
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ای تغییرات رفتار تمرینی این مقیاس پنج گزینهگردید.  
، آمادگی، عمل تفک ر، تفک رافراد را در پنج مرحله پیش 

دانکر، هازنبلاس، دهد.و ثبات مورد ارزیابی قرار می
(، روایی این پرسشنامه را 2003) 1کوناقتون و لوینس

کنندگان ها شرکتبررسی و تایید کردند. در پژوهش آن
حل عمل و ثبات بالاترین میزان شدت رفتار در مرا

تمرینی را گزارش کردند. همچنین افراد در مرحله ثبات 
بالاترین میزان آمادگی هوازی برآورد شده را داشتند. 

( روایی پرسشنامه 2013) 2همچنین ماتسوموتو و تاناکا
مراحل تغییر رفتار تمرینی را بر اساس ترکیب بدنی 

ها نشان دادند که افراد ردند. آنافراد بررسی و تایید ک
ترین میزان درصد چربی در مراحل عمل و ثبات، پایین

علاوه بر این در این پژوهش به  بدنی را دارا بودند.
مراحل تغییر رفتار تمرینی  منظور تایید روایی مقیاس

بین مورد روایی ملاک از نوع پیش، (1997کاردینال )
ر همبستگی بین بررسی قرار گرفت. برای این منظو

مراحل تغییر رفتار تمرینی افراد )بر اساس مقیاس تغییر 
( و میزان رفتار تمرینی 1997رفتار تمرینی کاردینال )

افراد )با استفاده از مقیاس میزان رفتار تمرینی گودین 
محاسبه شد. نتایج نشان دهنده  (1985و شفارد )

همچنین . بود( =0.76r)همبستگی بالای بین دو متغیر 
تحلیل تابع تشخیصی نشان داد که میزان رفتار تمرین 

تواند مرحله تغییر رفتار تمرینی افراد را به درستی می
آزمایی این مقیاس در این باز  ضریب بینی نماید.پیش

ی، بدن ریاز تصو ینگران نامهپرسش بود. 80/0مطالعه 
 اسیبا دو مق( 2005) و همکاران تلتونیسط لتو

تداخل در و  (خجالت به خاطر ظاهر) ظاهری تینارضا
عملکرد اجتماعی )عملکرد فردی ضعیف به دلیل 

در این ابزار،  نگرانی از ظاهر( طراحی شده است.
ها احساس و رفتار خود را نسبت به هر سوال آزمودنی

ای )از هرگز این احساس را گزینه 5در یک طیف  

                                                           
1. Dannecker, Hausenblas, 

Connaughton and Lovins 

همیشه این  تا امو یا این کار را انجام ندادهنداشته 
ام(، نشان کار را انجام دادهام و یا ایناس را داشتهساح
 متغی ر 95تا  19از  نامهپرسشدهد. نمره کل این می

بوده که کسب نمره بیشتر، نشانگر بالا بودن  میزان 
نارضایتی از تصویر بدنی یا ظاهر فرد است. روایی فرم 

توسط لیتلتون و همکاران   نامهپرسشاصلی این 
این  فرم فارسی رواییشده است. تأیید ( 2005)

با  (،2012) توسط محمدی و سجادی نژاد نامهپرسش
مدل با روش استفاده از روش روایی سازه و آزمون 

 نامهپرسشپایایی این  شده است. تأیید تحلیل مسیر 
به روش ضریب آلفای کرونباخ بررسی شد. مقدار آلفا 

، برای عامل 81/0 نامهپرسشکل سوالات  برای
تداخل در عملکرد و برای عامل  84/0نارضایتی ظاهر 

به منظور ارزیابی قصد دست آمد. به 78/0اجتماعی 
( استفاده 1995گودین ) مقیاس تک سوالیمرین از ت

قصد تمرین شما در "افراد به سوال  مقیاسشد. در این 
+ 3تا  -3بر روی یک پیوستار از  "ماه آینده چیست؟

فزایش میزان تمرین( پاسخ )کاهش میزان تمرین تا ا
 ، از رواییمقیاسدهند. به منظور بررسی روایی این می

ملاک به روش همزمان استفاده شد. بدین صورت که 
بر مقیاس نفر از شرکت کنندگان علاوه  100تعداد 

مربوط به  (، مقیاس قصد تمرین1995گودین )
 (2008گوردون ) ریزی شدهپرسشنامه مدل رفتار برنامه

مقیاس قصد تمرین گوردون  را تکمیل کردند. در
بایست تعداد روزهایی را که در ماه افراد می (،2008)

آینده به تمرین خواهند پرداخت بر روی یک پیوستار 
نند. ضریب همبستگی بین دو ( مشخص ک30الی  1)از 

این مقیاس ضریب بازآزمایی  به دست آمد. 72/0آزمون 
ها با استفاده از نرم افزار تحلیلد. بو 78/0در این مطالعه 

انجام  001/0و در سطح  22اس پی اس اس نسخه 
  شده است.

2. Matsumoto and Tanaka 
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 هایافته
درصد افراد نمونه را در مراحل مختلف تغییر  2 شکل

 طور که مشاهده میدهد. همانرفتار تمرینی نشان می

 
درصد از افراد نمونه در سه مرحله  60در حدود شود، 

 و آمادگی( قرار دارند. تفک ر، تفک راول تغییر رفتار )پیش

 

درصد افراد جامعه در مراحل مختلف تغییر رفتارتمرينی. 2شکل   
 

های قصد متغی رف استاندارد میانگین و انحرا 1جدول 
نگرانی از تصویر بدنی )نارضایتی ظاهر و تداخل  تمرین،

بدن )بدن واقعی(، ، شاخص توده در عملکرد اجتماعی(
 9بر اساس مقیاس) شدهو بدن ادراک آلبدن ایده

( تا تیپ بدنی چاق 1ارزشی از تیپ بدنی لاغر )امتیاز 
را در مراحل مختلف تغییر رفتار تمرینی نشان  (9)امتیاز 

 دهد. می

 

نگرانی از تصوير بدنی )نارضايتی ظاهر و تداخل در میانگین و انحراف استاندارد قصد تمرين و . 1جدول 

 عملکرد اجتماعی( در مراحل مختلف تغییر رفتار تمرينی

 
 ثبات عمل آمادگی تفکرّ تفکّرپیش
 ±معیارانحراف

 میانگین
 ±معیارانحراف

 میانگین
 ±معیارانحراف

 میانگین
 ±معیارانحراف

 میانگین
 ±معیارانحراف

 میانگین
 29/2±92/0 29/2 ±84/0 77/1 ±13/1 84/1 ±97/0 23/1 ±02/1 قصد تمرین
نگرانی از 
 تصویر بدنی

804/0± 50/3 607/0± 43/3 714/0±40/3 513/0±61/3 55/0±00/4 

 02/4±59/0 67/3±63/0 52/3±78/0 52/3±69/0 06/3 ±92/0 نارضایتی ظاهر
 52/3±72/0 28/3±66/0 27/3±77/0 34/3±66/0 39/3 ±84/0 تداخل اجتماعی
شاخص توده 

 بدن
87/4± 94/24 46/5±08/25 58/4±69/26 77/4±52/24 15/4±68/24 

 04/2±94/0 08/2±94/0 51/2±06/1 24/2±07/1 22/2 ±82/0 آلبدن ایده
 27/3±86/1 23/3±73/1 06/4 ±95/1 91/3 ±20/2 47/3 ±67/1 شدهبدن ادراک
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شود، اگرچه افراد در مراحل که مشاهده میطور همان
پردازند اما قصد عمل و ثبات به طور منظم به تمرین می

-تمرین بیشتری نسبت به افرادی دارند که تمرین نمی
کنند )مراحل کنند یا به صورت نامنظم تمرین می

و آمادگی(. نکته جالب توجه این است  تفک ر، تفک رپیش
ثبات، نگرانی از تصویر بدنی که افراد در مراحل عمل و 

همچنین نتایج بالاتری نسبت به مراحل قبلی دارند. 

بدن افراد تفاوت  ةدهد اگرچه شاخص تودنشان می
شده افراد در مراحل چندانی با هم ندارد اما بدن ادراک

نسبت به و آمادگی(  تفک ر، تفک راول تغییر رفتار )پیش
ارتباط بین  2جدول مراحل عمل و ثبات بالاتر است.

شده بدن ادراک"، "نگرانی از تصویر بدنی"های متغی ر
 دهد.و قصد تمرین را در افراد نمونه نشان می "آلو ایده

 

 های پژوهشمتغیّرارتباط بین . 2جدول 

 
قصد 

 تمرين

نگرانی از 

 تصوير بدنی

بدن 

 شدهادراک

بدن 

 آلايده

واقعی)شاخص بدن 

 توده بدن(

     1 قصد تمرین

 نگرانی از تصویر بدنی
536/0 
001/0 

1    

 شدهبدن ادراک
225/0- 
001/0 

340/0- 
001/0 

1   

 آلبدن ایده
014/0- 
789/0 

083/0- 
130/0 

512/0 
001/0 

1  

 بدن واقعی)شاخص توده بدن(
205/0- 
001/0 

284/0- 
001/0 

790/0 
001/0 

388/0 
001/0 

1 

 

ین بشود، ارتباط مشاهده می 2طور که در جدول همان
 ی از تصویر بدنی و قصد تمرین معنادارنگران

با افزایش دین معنا که . ب(=P=536/0r,001/0)است
ه بشان، قصد پرداختن بدنینگرانی افراد از تصویر 

 2جدول یابد. همچنین ها نیز افزایش میتمرین آن
شده و قصد دهد که بین بدن ادراکنشان می

 و نیز بین شاخص توده(=001/0P= ,225/0-r)تمرین

ارتباط  (=001/0P= ,205/0-r)بدن و قصد تمرین
یش بدین معنا که با افزا .د داردوجو منفی معنادار

 شده، قصد تمرینشاخص توده بدن و نیز بدن ادراک
 یابد. افراد کاهش می

های قصد تمرین، نگرانی از متغی ربه منظور مقایسه 
در  )نارضایتی ظاهر و تداخل اجتماعی( تصویر بدنی

مراحل مختلف تغییر رفتار تمرینی از آزمون تحلیل 
واریانس یک سویه استفاده گردید. پیش از اجرای 

طبیعی بودن توزیع در مراحل  آزمون، پیش فرض
ها بررسی شد. متغی رمختلف تغییر رفتار برای هر کدام از 
ها برای هر کدام از نتایج نشان داد که توزیع داده

ها در هر کدام از مراحل تغییر رفتار، طبیعی است متغی ر

(05/0P> همچنین پیش فرض وجود تجانس .)
ها متغی راز  واریانس بین مراحل تغییر رفتار در هر کدام

بررسی شد. نتایج نشان داد که بین مراحل مختلف تغییر 
ها، تجانس واریانس متغی ررفتار تمرینی در هر کدام از 

خروجی آزمون تحلیل  3(. جدول <05/0Pوجود دارد )
 دهد.واریانس یک سویه را نشان می
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های پژوهش در مراحل مختلف تغییر متغیّرسويه به منظور مقايسه  آزمون تحلیل واريانس يک .3جدول

 رفتار تمرينی

  
مجموع 

 مجذورات

درجه 

 آزادی

میانگین 

 مجذور
 تحلیل واريانس

سطح 

 معناداری

 قصد تمرین
 533/10 479/10 4 917/41 بین گروهی

001/0 
  995/0 339 267/337 درون گروهی

نارضایتی 
 ظاهر

 بین گروهی
 گروهیدرون 

 

077/30 
069/175 

4 
334 

519/7 
524/0 

345/14 001/0 

تداخل 
 اجتماعی

 بین گروهی
 درون گروهی

343/3 
328/180 

4 
333 

836/0 
542/0 

544/1 189/0 

 

 هایمتغی ردهد، در مینشان  3طور که جدول همان

و 4,339(F )(=P,533/10=001/0)قصد تمرین

بین   4,334(F)(=P,345/14=001/0)نارضایتی ظاهر
ی دارمعنامراحل مختلف تغییر رفتار تمرینی تفاوت 

اد که تقیبی بونفرونی نشان د تحلیل نتیجۀ.وجود دارد
احل قصد تمرین بین مراحل عمل و ثبات )مر متغی ردر 

-ل )پیشچهار و پنج تغییر رفتار تمرینی( و سه مرحله او
ارد. داری وجود دمعناو آمادگی( تفاوت  تفک ر، تفک ر

ات نارضایتی ظاهر، بین مرحله ثب متغی رهمچنین در 
، فک رت، تفک ر)مرحله پنجم( با چهار مرحله قبلی )پیش

نین داری مشاهده شد. همچمعناآمادگی و عمل( تفاوت 
-معنا ( و سایر مراحل تفاوتتفک ربین مرحله اول )پیش
 داری مشاهده شد. 

-بینی قصد تمرین افراد بر اساس سازهظور پیشبه من
)نارضایتی ظاهر  "نگرانی از تصویر بدنی" متغی رهای 

و تداخل اجتماعی(، از تحلیل رگرسیون چندگانه 
مدل و تحلیل واریانس  خلاصۀ 4جدول . استفاده شد

های مراحل تغییر رفتار متغی رآوری را بر رگرسیون تاب
قبل از انجام آزمون دهد. و خودکارامدی نشان می

-ها و پیشفرض طبیعی بودن توزیع باقی ماندهپیش
ها مورد بررسی قرار فرض تجانس واریانس باقی مانده

ها از نظر آماری طبیعی بود و ماندهگرفت. توزیع باقی
مقدار آماره  ها تجانس واریانس وجود داشت.بین آن

نشان داد که  (76/1) مربوط به آزمون دوربین واتسون
ها( خود همبستگی وجود ماندهبین جملات خطا )باقی

های خام از نظر عدم وجود داده پرت ندارد.همچنین داده
قرار  تأیید  ه مورد بررسی و متغی ره و چند متغی رتک 

مشاهده دهد که مقدار نشان می 4نتایج جدول گرفت. 
( برای آماره تحلیل واریانس معنادار است 469/68شده )
توسط  قصد تمریندرصد واریانس مربوط به  1/29و لذا 

 شود. تبیین می نارضایتی ظاهر و تداخل اجتماعی
 

 های نارضايتی ظاهر ومتغیّرمدل رگرسیون و تحلیل واريانس رگرسیون قصد تمرين بر  خلاصۀ .4جدول 

 تداخل اجتماعی
مجذور 

ضريب 

 همبستگی

ضريب 

 همبستگی

-معنا
 داری

تحلیل 

 واريانس

میانگین 

 مجذورات

درجه 

 آزادی

مجموع 

 مجذورات

 
 

291/0 539/0 001/0 469/68* 
 رگرسیون 661/106 2 331/53

 ماندهباقی 152/260 334 779/0
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دهد که هر نشان می تأثیر ، ضرایب 5بر اساس جدول 
قصد توانند تغییرات مربوط به ها میمتغی ردوی این 

بینی نمایند. در حقیقت را به طور معناداری پیش تمرین
 =P 001/0با  نارضایتی ظاهر متغی رهر دو 

176/7t=،)  001/0) تداخل اجتماعیو, P= 
969/3t=)قصد تمرین دار معنابینی کننده ، پیش

 هستند. 

 

 ضرايب آماری رگرسیون قصد تمرين بر متغیّرهای نارضايتی ظاهر و تداخل اجتماعی. 5جدول 

 تی دارمعنا
ضريب استاندارد 

 رگرسیون

خطای 

 استاندارد

ضريب 

 رگرسیون

 
 

 نارضایتی ظاهر 524/0 073/0 391/0 176/7 001/0

 تداخل اجتماعی 307/0 077/0 216/0 969/3 001/0

 
بینی مراحل تغییر رفتار تمرینی به منظور پیشر انتها د

شده، افراد بر اساس نگرانی از تصور بدنی و بدن ادراک
به روش  1از آزمون تحلیل رگرسیون تشخیصی چندگانه

-همزمان استفاده شد. قبل از اجرای آزمون، پیش فرض
های اصلی آزمون تحلیل رگرسیون تشخیصی که 

ها )مراحل تغییر(، شامل یکسان نبودن میانگین گروه
های پیش بین، تشابه ماتریس متغی رطبیعی بودن توزیع 

ها )مراحل کوواریانس درون گروهی برای همه گروه
های پیش بین )عدم وجود متغی رتغییر( و مستقل بودن 

 د. ش تأیید ( بررسی و 2چند خطی

جهت بررسی پیش فرض تشابه  3آزمون ام باکس
مورد استفاده قرار  ماتریس کوواریانس درون گروهی
فرض تشابه ماتریس گرفت ونتایج نشان داد پیش

(. <05/0pکوواریانس درون گروهی برقرار است )
مقادیر ویژه را برای توابع تشخیصی معیار  6جدول 

 ( و360/0) یکانوندهد. با توجه به همبستگی نشان می
درصد از واریانس  7/90(، 149/0ارزش ویژه تابع اول )

بندی شده )مراحل تغییر رفتار تمرینی( های گروهمتغی ر
-نگرانی از تصور بدنی و بدن ادراک) متغی رتوسط دو 

 شود. ( تبیین میشده
 

 مقادير ويژه برای توابع تشخیصی معیار 6جدول 
  ارزش ويژه درصد واريانس درصد واريانس تجمعی همبستگی کانونی

 1تابع  149/0 7/90 7/90 360/0

 2تابع  015/0 3/9 100 123/0

 

ایجاد شده بر  های متفاوتداری مدلمعنا7جدول 
دهد. آماره را نشان میبین های پیشمتغی راساس 

دهد که جفت نشان می 1در جدول  4لامبدای ویلکز

                                                           
1. Multiple Discriminates Analysis 

2. Multicollniearity 

دار را معنابا هم یک مدل پیش بین اول و دومهای تابع

 (.=P=857/0λ ,001/0)دهند تشکیل می

 

3. Box's M 
4. Wilks' λ 
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 های متفاوتداری مدلمعنا. 7جدول 
 آزمون توابع لامبدا ويلکز مجذور خی درجه آزادی داریمعنا

 2به واسطه  1تابع  857/0 362/51 8 001/0

  2تابع  985/0 062/5 3 167/0

 
ی نتایج همچنین نشان داد که مدل پیش بین به درست

بندی عضو شرکت کننده را طبقه 334درصد از  8/32
 کند. به طور کلی تحلیل تابع تشخیصی چندگانهمی

بدن  نگرانی از تصویر بدنی وهای متغی رنشان داد که 
غییر خوشه )مراحل ت 5، نقش اصلی در تمایز شدهادراک

 رفتار( دارند.
 

 گیریو نتیجه بحث
وده تنتایج این پژوهش نشان داد که ارتباط بین شاخص 

ن معنا است. این بدیبدن و نگرانی از تصویر بدنی منفی 
ی است که افراد با شاخص توده بدنی بالاتر، نگران

چنین کمتری از تصویر بدنی خود دارند )و بالعکس(. هم
ر از بر اساس نتایج این پژوهش افراد با نگرانی بیشت

 تصویر بدنی، قصد تمرین بالاتری داشتند. در این
اط پژوهش بین بدن ایده آل افراد و قصد تمرین ارتب

دهد که بدن داری وجود نداشت. این نشان میعنیم
د، کفایت آل به تنهایی در ایجاد قصد تمرین در افراایده
ند که  به طور کلی نتایج این پژوهش نشان دادکند. نمی

شده، نقش بدنی و بدن ادراک که نگرانی از تصویر
 ارند. نان دمرحله تغییر رفتار تمرینی زاصلی در تعیین 

ان ل مختلف تغییر رفتار تمرینی زنان نشبررسی مراح
ل پیش در مراح رصد از زناند 60دهد کهحدود می
ز آنان در درصد ا 40و آمادگی قرار دارند و  تفک ر، تفک ر

 دهد؛ نتایج نشان میمرحله عمل و ثبات قرار دارند
پردازند)مراحل زنانی که به طور منظم به تمرین می

  ینسبت به افراد یشتریب نیقصد تمر عمل و ثبات(،

 نیبه صورت نامنظم تمر اکنندیینم نیدارند که تمر
(. نکته جالب یو آمادگ تفک ر،تفک رشی)مراحل پ کنندیم

 یاست که افراد در مراحل عمل و ثبات، نگران نیتوجه ا
 دارند. ینسبت به مراحل قبل یبالاتر یر بدنیاز تصو

احتمالا زنان در مرحله عمل و ثبات، با توجه به 
تری های تمرینی بالاتر؛ معیارهای سختگیرانهانگیزه

فضای تمرینی زنان مملو از نسبت به بدن خود دارند. 
استانداردها و هایی است که ها، نمادها و نشانهپیام
کند و تنفر از چربی را در را تداعی می های بدنیآلایده

دهد. درپژوهشی که عرب نرمی یش میزنان افزا
بدنی  فع الیت( با عنوان بررسی فضای گفتمانی 2016)

زنان انجام داد به این نتیجه رسید که گفتمان ترس از 
چاقی به عنوان گفتمان غالب در فضای تمرینی زنان 
وجود دارد و بسیاری از مفاهیم همچون تمرین، ورزش 

از چاقی دریافت  ان ترسو بدن، معنای خود را از گفتم
در کنار مربیان  حضور منظم در محیط تمرین کنند.می

وز استانداردهای بدنی به ررا با تواند زنان و همتایان می
تر بر مبنای بدنی مطلوبها توقع نتیجۀ آشنا کرده و آن

نشان  جینتا نیهمچن استانداردهای روز را داشته باشند.
با  یاگرچه شاخص توده بدن افراد تفاوت چندان دهدیم

 رتغیی اول مراحل در افراد شده اکدرهم ندارد اما بدن ا
( نسبت به مراحل عمل یو آمادگ تفک ر،تفک رشیرفتار )پ

در  .دانند(تری می)خود را افراد چاق و ثبات بالاتر است
اند که با بسیاری نشان داده هایپژوهشاین راستا 

نرمال بودن یا پایین بودن وزن، بسیاری از زنان وجود 
کنند )آنستین خودشان را دارای اضافه وزن ادراک می



 251                                                                                ...قصد و بدن از ادراک با بدنی تصوير از نگرانی ارتباط

 

                                                                        

 

واردل ؛  2،2004؛ استوک و همکاران2000، 1و گرینکو
( و این ادراک نادرست به بدن 3،2006و همکاران

شود. تا جایی که که زنان، دیگران نیز تعمیم داده می
و وزن نرمال را به  "نرمالوزن "لاغری را به عنوان 

)آهرن، بنت و  گیرنددر نظر می "اضافه وزن"عنوان 
 . (2008، 4هرینگتون

از نتایج جالب توجه در این پژوهش، ارتباط منفی بین 
شده و نگرانی از تصویر بدنی بود. بدین معنا بدن ادراک

شده بالاتر )افراد دارای اضافه که افراد با بدن ادراک
وزن و چاق( نگرانی کمتری نسبت به تصویر بدنی خود 

و بالعکس افراد لاغرتر نگرانی بیشتری نسبت  داشتند
 این بدان معناست که  به تصویر بدنی خود نشان دادند. 

در این مطالعه نه تنها فربگی و چاقی را  چاق ترزنان 
ممکن است آن را جزء  دانند بلکه حتینگران کننده نمی

چنین های بدنی به حساب آورند. بدیهی است ابیتجذ 
ی پیامدهای منفی بسیاری را از نقطه نظر تفک رطرز 

سلامتی به دنبال خواهد داشت. نتایج این پژوهش را 
گونه هم تفسیر کرد که افراد لاغرتر، توان اینمی

و نسبت به بدن  نگرانی از تصور بدنی بیشتری دارند
 هایپژوهش دهند.ود حساسیت بیشتری نشان میخ

ت بیشتری نیاز است تا فاکتورهای دخیل در این تصورا
باعث شده اجتماعی -فردی د. چه عواملوکشف ش
چاقی و  نسبت به زنان لاغرتر نگرانی بیشتری است تا 

و حتی با نزدیک بودن به بدن  اضافه وزن داشته باشند
آل )نسبت به زنان چاق( حساسیت بیشتری نسبت ایده

ها در برخی از پژوهش به تجمع چربی داشته باشند.
مانند پژوهش وینبرگر، کرستینگ، هلر، سیکورسکی 

(، نارضایتی از بدن از نظر روانشناختی با چاقی 2016)
س پایین مرتبط است که با اختلال خوردن، اعتماد به نف

و افسردگی مرتبط است. با این حال همه افرادی که 
مبتلا به چاقی هستند، به یک اندازه نارضایتی بدنی 

                                                           
1. Anstine& Grinenko 
2. Stock 

نداشتند و در افراد دارای وزن طبیعی نیز، نارضایتی 
ای از این محققین، رابطه پیچیده هنجاری وجود دارد.

تصویر بدنی و وزن افراد را به عنوان یک موضوع قابل 
همراستا با نتایج  وهشی مورد تاکید قرار دادند.توجه پژ

ذکر شده در بالا، در این پژوهش مشاهده شد که افراد 
با بدن ادراک شده بالا )افراد دارای اضافه وزن و چاق(، 
قصد تمرین کمتری داشتند چرا که ارتباط بین بدن 

وقتی دار بود. معناادراک شده و قصد تمرین منفی و 
اضافه وزن و چاق، نسبت به تصویر بدن افراد دارای 

صدی هم برای شروع تمرین و خود نگران نباشند، ق
حصارکوشکی،  بدنی نخواهند داشت.فع الیت

( متوجه شدند که امتیاز 2012نیا )ملانورورزی و حامدی
-بدنی در زنان لاغر نسبت به سایر گروهفع الیتشاخص 

رخی از تواند باین نتایج می . منشأها بیشتر است
باورهای غیرمنطقی باشد که ارتباط مستقیمی با 

باورهای (. 2016سلامت جسمانی دارد )تیورنر و مور 
غیرمنطقی همچون درماندگی در برابر تغییر، اجتناب از 

مسئولیتی هیجانی از دیگران و بی تأیید مشکل، توقع 
ن افراد، نقش اساسی توانند در قصد تمرین پاییمی

(. این احتمال وجود دارد که 1999)الیس داشته باشند 
ه وزن و به ویژه چاق، به بسیاری از افراد دارای اضاف

امید شدن از تغییر )کاهش وزن( دیگر تلاشی خاطر نا
دهند تا جایی که حتی قصدی برای این تغییر انجام نمی

های بسیار برای انجام تمرین ندارند. احتمالا کوشش
ه با شکست مواجه شده و یا ها برای تغییر در گذشتآن

اند. بازخوردهای محیطی خوبی از محیط دریافت نکرده
بسیاری از افراد این بازخوردهای منفی محیط را 

ها، از کنند و برای اجتناب از آنمشکلی بزرگ تلقی می
 محیط های تمرینی و ورزشی دوری می گزینند. 

 هایمؤلفهزمانی که نگرانی از تصویر بدنی بر اساس 
آن مورد مطالعه قرار گرفت، مشخص شد که عامل 

3. Wardle, Haase& Steptoe 

4. Ahern, Bennet& Hetherington 
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در بین مراحل مختلف تغییر رفتار  "نارضایتی ظاهر"
تمرینی متفاوت است و افراد در مرحله ثبات )مرحله 
پنجم( نارضایتی ظاهر بیشتری نسبت به افراد مراحل 

طور که پیش از این بیان قبل تغییر رفتار دارند. همان
ماه است که به  6جم، بیش از شد، افراد در مرحله پن

این نتیجه سوالاتی را مطرح پردازند. تمرین منظم می
های آتی قابل تامل و بررسی سازد که در پژوهشمی

است. چرا زنانی که در مرحله ثبات قرار دارند و احتمالا 
اند، باز هم از ظاهر بدنی از منافع تمرین منظم سود برده

بینی پیشعجیب بود. اضی هستند؟ این نتیجهخود نار
این بود که افراد در مراحل بالاتر  نویسندگان این مقاله،

تغییر رفتار، نارضایتی ظاهر و به طور کلی نگرانی از 
تصویر بدنی کمتری داشته باشند، چرا که این افراد به 

-فع الیتکنند. اما اگر به تمرین و طور منظم تمرین می
نگاه کنیم، بخش بدنی به عنوان یک محرک آگاهی

نتایج حاصل قابل درک است. افراد تا قبل از شرکت در 
های بدنی، نسبت به بسیاری از ضعففع الیتتمرین و 

ا را بدنی و تمرین، مفع الیتجسمانی خود ناآگاه هستند. 
از سطح آمادگی جسمانی و مشخصات بدنی خود در 

-سازد. البته هر گونه نتیجهمقایسه با دیگران آگاه می
گر های مداخلهمتغی رتأثیر  ری باید با در نظر گرفتن گی

از آنجا که  مانند سن، شرایط اجتماعی و فرهنگی باشد.
تمرین منظم، بعد از مدتی خود قصد تمرین بیشتری 

پس از گذر از مراحل اولیه سخت و کند، افراد ایجاد می
دشوار تمرین و درک تغییرات مثبت جسمانی، به تمرین 

 ها ادامه خواهند داد.مدتخود برای 

این پژوهش همچنین نشان داد که نارضایتی ظاهر و 
دار قصد تمرین معنابینی کننده تداخل اجتماعی، پیش

طور که دیدیم ارتباط ببن نگرانی از تصور هستند. همان
دار است. بدین معنا که معنابدنی و قصد تمرین مثبت و 

یشتری برای افراد با نارضایتی بدنی بیشتر، قصد ب

                                                           
 

دهد که این نتایج نشان میبدنی دارند. فع الیتتمرین و 
های مربوط به آن، به توان به تصویر بدنی و نگرانیمی

مهم اثر گذار بر قصد تمرین نگریست.  متغی رعنوان یک 
( نشان 2007) 1رویدگر، کش، روهریگ و تامپسون

دادند که باورهای غیرمنطقی بر نارضایتی از تصویر 
بدنی اثرگذار است و نارضایتی از تصویر بدنی مانع 

رسد شود. به نظر میبدنی میفع الیتشرکت افراد در 
آگاه کردن افراد جامعه از مشخصات جسمانی مرتبط با 
سلامت )وزن مطلوب، درصد چربی بدنی نرمال و ....( 

ها، نقش بسزایی در اد تصویر بدنی صحیح در آنو ایج
ها داشته باشد. برخی از محققین قصد و رفتار تمرینی آن

افزایش (دریافتند که 2018) دیکسیت و لوکمنهمچون 
سطوح مقایسه اجتماعی، یعنی افزایش تمایل به ارزیابی 

افزایش خطر رضایت از  اخود در مقایسه با دیگران، ب
ادراک دقیق ازبدن بر اساس .تصویر بدنی مرتبط است

ت بالایی در مدیریت و وضعیت بدنی واقعی، اهمی 
پیشگیری از چاقی دارد. بسته به اینکه افراد چگونه وزن 

کنند، رفتارهای فرد برای بدن خود را ادراک می
جلوگیری از چاقی یا مدیریت آن ممکن است متفاوت 

. اگر فردی در ادراک وزن خود دچار بیش برآورد باشد
شود، احتمالا رفتارهای کنترل وزن همچون رژیم و 
جلسات تمرینی یا مداخله دارویی را به کار خواهند برد. 
در این صورت، رفتارهای کنترل غیرضروری یا 

مضر است به رفتارهای کنترل وزنی که برای سلامتی 
یک نفر ممکن است  در مقابل،کار گرفته خواهد شد؛ 

خودش را دارای وزن نرمان یا کم وزن ادراک کند در 
حالی که دارای اضافه وزن و یا چاق است. این ممکن 
است باعث شود فرد هیچ تلاشی برای کنترل وزن 
سلامت از طریق تمرین یا رژیم غذایی نکند یا آن را 

-، نئومارک1996به تعویق اندازد )فلت و همکاران 
، تالامایان و همکاران 2006مکاران استانر و ه

1. Rudiger, Cash, Roehrig and 

Thompson 
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کنند که تصویر ( استدلال می2006گروگان ).(2006
-بدن ممکن است از طریق چاقی به واسطه اضطراب

قرار گیرد که بر کیفیت  تأثیر های اجتماعی، تحت 
که تصویر بدنی یک گذارد. در حالیمی تأثیر زندگی 

توسط پدیده روانشناختی ذهنی است اما تا حد زیادی 
های گردد. پژوهشهای اجتماعی تعیین میتجربه

-( و یافته2006(، گروگان )2018دیکسیت و لوکمن )
دهد که ارائه راهکارهایی های این پژوهش نشان می
بدنی افراد جامعه ضروری جهت درک صحیح وضعیت

 است.
نشان داد که نگرانی از همچنین نتایج این پژوهش 

ه به درستی مراحل تغییر شدتصویر بدنی و بدن ادراک
 5نقش اصلی در تمایز  بینی کرند ورفتار افراد را پیش

خوشه مراحل تغییر رفتار تمرینی آنان دارد. 
نحوه ادراک از و  بدن  یزااسترس یهاملاکنیبنابرا
رفتار  قرار در هر یک از مراحل تغییر تدر اس بدن، 

نگرانی از تصویر بدنی و گذار است.  تأثیر تمرینی زنان 
، احتمالا در "چاقتر از آنچه که هست"داشتن ادراک 

به بدن لاغر،  یابیدست یبراهای نامناسب لاشت
سخت و اهداف یها میرژ، ینینادرست تمر یرفتارها

های نقش داشته و بر انگیزهمحور(  جهیکوتاه مدت )نت
 تینها. در خواهد گذاشتمنفی  تأثیر بلند مدت تمرینی 

با در نظر گرفتن ایجاد ادراک درست از بدن کمک به 
 یرا برا ترییمنطق یتواند راهکارهایم یواقع طیشرا

 جینتا.بگذارد انزن یرو شیتناسب اندام پ هایبرنامه
ادراک از را در خصوص  یاتیتواند فرضیپژوهش م نیا

و گذار بر ادراک صحیح از بدن تأثیر ی هانهیو زم بدن
 یارهایمع .قصد تمرین را مطرح سازدارتباط آن با 

جامعه )بدن ادراک شده از متوسط زنان جامعه( باعث 
از خود  یترچاق ایکه فرد ادراک لاغرتر و  شودیم

شرکت  ینیتمر یهادر برنامه ازین مداشته باشد و به رغ
مطابق  طور کوتاه مدت و فشرده شرکت کند.یا به  دنکن

با تئوری ارزیابی شناختی تفسیر یک موقعیت به عنوان 
تواند انگیزه درونی فرد موقعیت اطلاعاتی یا کنترلی می

ت مسئله چاقی، به دلیل اهمی قرار دهد.  تأثیر را تحت 
اضافه وزن و افزایش شیوع آن در بین زنان 

(، زنان 2012 ،نیاوشکی، ملانوروزی و حامدیکحصار)
این مسئله  روانیبیشتر در خطر عواقب منفی جسمی و 

هایی برای بررسی و بهبود گیرند؛ لذا پژوهشقرار می
تصویر بدنی صحیح، عوامل اثرگذار بر آن و پیامدهای 

های حاصل از آن نه تنها برای مدیریت وزن و برنامه
ت روانشناختی زنان نیز مفید سلامت بلکه برای سلام

ارتباط  های آتیدر پژوهش گرددهاد میپیشن است؛
های تصویر بدنی و قصد متغیر و نگرانی از تصویر بدنی

 زنان سنیمختلف های با در نظر گرفتن گروه تمرین
 مردان همچنین پژوهشی موازی در جامعه ؛گردد انجام
ت که به این نکته حائز اهمیت اس. صورت گیرد نیز

تعصب، موضع  ،بدنیهای رخهنگام انتخاب یکی از نیم
منجر به  تواندمیگیری یا حساسیت های شخصی 

شود این با شرایط واقعی  انتخاب یک نیم رخ متفاوت
توان را میبینانه از بدن های غیر واقعبرداشت

 .در نظر گرفت های پژوهش در حوزه زنانمحدودیتاز
توده بدن و نگرانی بین شاخص منفی ارتباط  با توجه به
تر نگرانی کمتری نسبت به چاق دنی، زناناز تصویر ب

تصویر بدنی خود دارند، آنها احتمالا چاقی را جذاب 
دانند و یا اینکه در راهکارهایی که برای کاهش وزن می

اند. در این رابطه اند، به نتیجه نرسیدهپیش رو گرفته
وزن هشدار دهنده و  شروع  در خصوص  اطلاع رسانی
کارهای منطقی پیشگیری از آن  راه ارائه علایم چاقی و
گردد. همچنین ها و مجلات پیشنهاد میتوسط رسانه

ارتباط منفی بین شاخص توده بدن و نگرانی از تصویر 
بدنی موید این مطلب است که زنان لاغر نگرانی 

ت و یبیشتری از تصویر بدنی خود دارند، حساس
های وسواسی برای زنان می تواند با مشکلات نگرانی

های رسانه  گردد، پیشنهاد میبسیاری همراه باشد
 -لاغرعمومی و مجلات  در  نحوه مطرح کردن بدن 

 احتیاط کنند و اطلاع رسانی درباره  ایده آل
های منطقی وزن و دامن نزدن به حساسیت استاندارد
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را در برنامه های خود داشته  های نابجا برای وزن
دن و ادراک نادرست توجه به این که نارضایتی ب.باشند

از آن با رفتارهای خطرآفرین همچون رژیم غذایی 

های نادرست تمرینی همراه است، ناسالم و تلاش
ت این موضوع هم برای پیشگیری و هم برای اهمی 
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Abstract 
Body image is a multi-dimensional structure. It includes the perceptual, 

attitudinal, behavioral, and community feedback of the individual's body. This 

study examined the relationship of women’s body image concern with 
perceived body and exercise intention.  The sample consisted of 384 women 

in Khorasan, Semnan and Alborz provinces. To measure the variables, Body 

Image Concerns Inventory, Stages of Exercise Behavior Changes 

Scale(SEBC), Exercise Intention Scale, a silhouette of body figures) and Body 

Mass Index were used. Findings showed that body image concern and 

perceived body plays a major role in determining the women’s SEBC. 
Exercise intention and appearance dissatisfaction were also different in SEBC. 

Concern of body image and wrong perceived body are likely to be effective 

in the lack of exercise or inappropriate exercise behavior. Accordingly helping 

to create a rational perception of the body can provide more rational strategies 

for women's health and fitness programs. 
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