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  چکیده 
  رفتارهاي   با  خودپنداره   و  خودکارآمدي ورزشی   بین  رابطه  در  خودگردانی  ايواسطه   حاضر با هدف بررسی نقش  پژوهش   مقدمه:
  ان انجام شد.  آموزدانش  وزن کاهش با  مرتبط

مدل معادلات ساختاري بود.   -توصیفی،  پژوهش حاضر   روش:  بر اساس  و  همبستگی  نوع  از  پژوهش    ي جامعه آمارپیمایشی 
نمونه   بود.  1400-1401 یلیاستان فارس در سال تحص شهرستان اقلیدمقطع متوسطه اول  ان دختر و پسرآموزدانش کلیه  شامل 

پس از بررسی سؤالات مربوط به    انتخاب شدند.اي  خوشه   ي رگی  به صورت نمونه ان بودند که  آموزدانش نفر از    250مورد مطالعه  
جهت  شدند.  نتخاب  ی اوزن و چاق به اضافه   مبتلا به بالا به عنوان    25ان با شاخص توده بدنی  آموزدانش ،  ها   قد و وزن آزمودنی 

پ   یومنداگلخودپنداره  ،  استانداردهاي  هنامپرسش   از ها  داده   ي آورجمع کرل،  ) 1995(  ریستی و  ورزش  همکاران   خودکارآمدي    و 
)  1397( و همکاران محمودآباد یه مظلوم نامپرسش رفتار کاهش وزن از بخش رفتار  ) و  1999( ی میلر و براونخودگردان، ) 2007(

تحلیل    LISREL 8.8  افزارنرمسازي معادلات ساختاري و به وسیله  آوري شده با استفاده از مدل هاي جمعگردید. داده   استفاده 
 گردید.  
  دار دارندوزن تأثیر مستقیم و معنی   کاهش   با  مرتبط   بر رفتارهاي   خودپنداره   و  خودکارآمدي ورزشی ،  داد  نشان نتایج    ها:یافته

)01/0<pبا رفتارهاي    ). همچنین نتایج نشان داد که خودگردانی از نقش میانجی در رابطه با خودکارآمدي ورزشی و خودپنداره
  مرتبط با کاهش وزن برخوردار است.

خواهد یافت.    افزایش  نیز  وزن   کاهش  با  مرتبط  رفتارهاي،  خودپنداره و خودگردانی،  خودکارآمدي ورزشی   افزایش  با  گیري:نتیجه
خودگردانی نوجوانان چاق و  خودپنداره و  ،  به خودکارآمدي،  که درمانگران مشغول به کار هستندهایی  بهتر است در محیط ،  لذا

  وزن توجه بیشتري داشته باشند. داراي اضافه
  

  خودگردانی ، رفتار کاهش وزن ، خودپنداره، خودکارآمدي ورزشی  کلمات کلیدي:
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Abstract: 
Introduction: Present study aimed to mediate the role of Self-regulation in the relationship between 
Sports self-efficacy and Self-concept with weight loss behaviors of students. 
 
Method: The current research is a descriptive survey of the correlation based on structural equation 
modeling. The study’s statistical population included all female and male first-high school students 
in Eqlid (Fars province) in the academic year 2022-2023. The sample size of 250 students was 
selected by multi-stage cluster random sampling. After examining the questions related to the 
subject’s height and weight, they were grouped as overweight and obese with a body mass index of 
25 or higher. Data were collected using the standard Mendaglio and Pirist self-concept (1995), Kerel 
and colleagues (2007) sports self-efficacy, Miller and Brown (1999) self-regulation, and weight loss 
behavior questionnaire by Mazloumi Mahmoudabad and colleagues (2017). Data analysis was 
performed by Structural Equation Modeling and with PLS 8.8 software. 
 
Results: The results showed that sports self-efficacy and self-concept a had direct and significant 
effect on weight loss behaviors. Also, the results showed that self-regulation has a mediating role in 
the relationship between sports self-efficacy and self-concept with behaviors related to weight loss 
behaviors. 
 
Conclusion: By increasing sports self-efficacy, self-concept, and self-regulation, weight loss 
Behaviors will also increase. Therefore, it is better in environments where therapists, pay more 
attention to sports self-efficacy, self-concept, and self-regulation in obese and overweight teenagers. 
  
Keywords: sport self-efficacy, self-concept, weight loss Behavior, self-regulation 
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  مقدمه
). تجربه تغییرات شدید  2020،  و همکاران   1ناگاتا (  نوجوانی دوره حساسیت خاص به هنجارها و پذیرش از سوي همسالان است 

تواند بر ادراك نوجوانان از بدن  می ،  همراه بازمان بلوغ ،  سالیجسمانی در ساختار و شکل بدن همراه با گذر از کودکی به بزرگ 
موجب مشکلات رفتاري مدیریت وزن شود که تا اواخر نوجوانی    تواندافزایش نارضایتی بدنی می ،  واقع  خویش اثرگذار باشد. در

همواره  ،  کیلوگرم  35سال با شاخص توده بدن بیشتر از    21تا    12). شیوع چاقی در نوجوانان  2012،  2بیکر و همکاران (  یابد ادامه می 
،  3فریدمن و اوگدن ،  کارول،  فریار،  زهال(  هاي مختلفی همراه استدرصد بالاتر از حد نرمال است که با اختلالات و بیماري   7/7

بی 2018 زندگی  دلیل  به  نوجوانان  و  کودکان  چاقی  اصلی  عامل  همینطور ).  است.  تلویزیون،  نشینیآپارتمان ،  تحرك  ،  تماشاي 
بیرجندي  (  شودکه باعث کاهش فعالیت کودکان و نوجوانان می   افتهیش یافزااي  هاي رایانه مصرف مواد غذایی پرکالري و بازي 

اي از عوامل مرتبط با زمینه رشد همراه با تأثیرات  طیف گسترده ،  ). در دوره نوجوانی 1399،  الزمانیادهمی مقدم و صاحب ،  بردسکن
تغییرات رفتاري  ،  ). رفتارهاي کاهش وزن2019،  5بالانتکین (  شود که بسیار پیچیده هستندمی   4فردي موجب رفتارهاي کاهش وزن 

ها باهدف کاهش وزن بدن یا تغییر شکل بدن تعریف  شامل اصلاح رژیم غذایی و افزایش دفعات ورزش یا سایر تلاش ، گوناگون 
هاي مختلفی بر سلامت  تواند از روش ). رفتارهاي کاهش وزن نامناسب و غیرضروري می 2020،  و همکاران  6دیزلسکا (  شوند می

؛  2014،  9کیرك و هاسدن ،  اونیل(  8و مشکلات سلامت روان   7لات خلقی روانی و جسمانی مانند خطر افزایش اختلا،  اجتماعی 
) اثرگذار باشد که احتمالاً تا  2016،  12اشنایدر و وود ،  گلدن(  11) و رشد انواع مختلف اختلالات خوردن 2016،  و همکاران   10هینز 

تواند موجب پرخوري شده و  اهش وزن میمحدود نمودن غذا براي ک،  ). از طرفی 2011،  اسزتینر-نومارك(  سالی ادامه دارد بزرگ 
وال و  ،  گلدشمیت(  دهد مدت چاقی قرار می افراد جوان را در معرض خطر طولانی ،  لذا،  به افزایش وزن شود   در طول زمان منجر 

عوامل محیطی اجتماعی  ،  باشد. براي نمونه). دلایل این رفتارها در نوجوانان پیچیده است و شامل عوامل مختلفی می 2018،  13چو 
 کارکرد خانواده،  هاي مربوط به وزن والدینیا نگرانی ،  )2019،  بالانتکین(  ممکن است با عوامل خانوادگی مانند رژیم غذایی والدین 

) یا سطح آموزشی خانواده و وضعیت  2013،  14اریکیان و هانان ،  بوچیانري (  بط والدین و نوجوانان روا،  ) 2016،  هینز و همکاران(
عوامل محیطی همسالان موجب رفتارهاي کاهش وزن مرتبط با  ، ) مرتبط باشد. علاوه براین2013، بوچیانري و همکاران( کاري

).  2015، 17شانون و میلز (  شود یا وزن می   16بحث چربی   ) و 2018، 15لانگ و لاخارت ،  سیمون(  هنجارهاي رژیم غذایی همسالان 
).  2016،  18ریکیاردلی و یاگر (  شوندعوامل فردي عمدتاً مرتبط با شروع بلوغ بوده که با تغییرات جسمانی و روانی پویا مشخص می 
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وزنبه کنترل  به  کمک  رفتار  ،  منظور  و  باورها  مانند  ساختارهایی  که  شود  بررسی  باید  سلامت  رفتارهاي  با  مرتبط  عوامل 
  ).  2015، 2مونتانو و کاسپرزیک ( شود مطرح می  1خودکارآمدي 

طور مستقیم یا غیرمستقیم بر رفتارهاي  تواند به هاي اصلی نظریه شناختی اجتماعی بوده که می یکی از مؤلفه ،  خودکارآمدي
نفس افراد در خودسازمانی و  عنوان اعتمادبه). خودکارآمدي به 2020،  و همکاران  3رن (  نند فعالیت بدنی اثرگذار باشد سلامتی ما

برخاسته    5). خودکارآمدي ورزشی 2017،  4وارنر و شوارزر ،  همیلتون(  توانایی انجام فعالیت بدنی در مقابله با مشکلات مختلف است
هاي ورزشی و تمرین در دوره منظم  است به باور شخص نسبت به توانایی خویش در فعالیت   از نظریه شناختی اجتماعی بندورا

دارد گیلبرستون 1997،  6بندورا (  اشاره  به توانایی به ،  ). همچنین2016،  7؛  در اجراي مداوم ورزش توصیف  عنوان اعتقاد فرد  اش 
می می که  بهشود  پیش تواند  منمنظور  ورزش  به  فرد  آیا  اینکه  استبینی  پایبند  شود ،  ظم  همکاران8دیک (  استفاده  ).  2018،  و 

اگر انتظارات کاهش وزن برآورده  ،  دهد تا نتایج اعمال خود را ارزیابی نماید. لذاخودکارآمدي فعالیت بدنی به فرد این فرصت را می 
  ویژه براي دختران نوجوان داردنقش مثبتی به   ). خودکارآمدي 2018،  فلانگان و پري(  شود فعالیت بدنی بیشتري اجرا می ،  شود

آموزان داراي شاخص  وزن کمتر از دانش آموزان چاق و داراي اضافه). خودکارآمدي فعالیت بدنی در دانش 2015،  9ووسکیل و رابینز (
رفتارهاي  ،  خودکارآمدي مشاهده نمودند که  ،  )2020(  10چو و کیم ،  ). لی2020،  آقاییپیمان و افضل ،  معتمدي(  توده بدن نرمال است

  یک   ي خودکارآمد ،  خوردن در طی دوره تمرینی و رفتارهاي خوردن دوره کنترل وزن با سطح کنترل وزن در ارتباط است. ازطرفی
،  و همکاران  11گریوي مک-تورنر (  است  ی وزن و چاقاضافه   ي و کاهش وزن در افراد دارا  ی بدن  یتفعال  ییرتغ  ي مهم برا  بینیش پ

  به   نسبت  کمتري   خودکارآمدي  چاق  بیان داشتند که کودکان ،  ) 1397(  ). قنبري و همکاران 2020،  و همکاران  12؛ فقري 2020
  و عمل  راهنماهاي ، بدنی  توده بیانگر آن بود که شاخص، ) 1395( کیانی و کیانی ، سیریافته افلاك  .دارند   متناسب وزن با کودکان 

احساس توانمندي در ورزش   کنند.  بینیپیش   را  وزن  کاهش  رفتاري قصد  معناداري  طور به  توانستند کردن  ورزش  در  خودکارآمدي 
سعید    .ها داردنقش مهمی در قصد رفتاري کاهش وزن آن   کنندی کردن و همچنین راهنماهایی که افراد از محیط خود دریافت م

یمان  پژوهش پ  یج نتا  .دارد   وجود   ناداري مع  مثبت   رابطه  وزن   کاهش   خودکارآمدي و   مشاهده نمودند که بین ،  )1394(  مقدم و خضري 
نتایج مثبتی در تشویق نوجوانان به انتخاب سبک زندگی  ،  ارتقاي خودکارآمدي   يهااز آن بود که برنامه   یحاک،  )1391(   و همکاران

نارضایتی از بدن را به همراه  اغلب  ،  وزنچاقی و اضافه.  نمایدیوزن در آنان کمک مسالم داشته و به پیشگیري از چاقی و اضافه
  ). 1396،  سهرابی و همکاران (  شودمنفی می  13انزوا و خودپنداره، دارد و موجب تصویر بدنی منفی 

،  خصوص والدین رد یا پذیرش خود است. بازخورد سایرین به ،  اي از عقاید و باورهاي منفی و مثبت درمورد خودشبکه ،  خودپنداره
خودپنداره    ).2017، 14باکادور و رافلدور ( ازجمله عواملی است که برخودپنداره اثرگذار است، هاي اجتماعی ارتباط با محیط و تعامل 

کند که این قضاوت یعنی فرد چه  رود که فرد در مورد خودارزشمندي خویش قضاوت می از عوامل روانی بسیار مهم به شمار می 
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که انسان  ). هنگامی 1398،  رشیدي و زردي،  نریمانی(  دیده و تا چه اندازه براي خود ارزش قائل استمقدار خود را مفید و خوب  
شود  گیرد و موجب می الگوي خودپنداره فرد شکل می ،  افزون بر تغییرات حرکتی و جسمی،  رودمی   از طفولیت به سمت بلوغ پیش 

  1دونالد مک (  نمایدباشد و شکل خود را در ذهن مرور و تصور که شخص همواره در ذهن خویش در حال مقایسه خود با سایرین  
). آگاهی از اینکه چرا بعضی از اشخاص انگیزش بالایی براي مشارکت در ورزش دارند و برخی این انگیز را  2018  ، و همکاران
،  همکاران  و   2فوتینی (  طه وجود دارد هاي ورزشی راببین خودپنداره با مشارکت در فعالیت ،  داراي اهمیت فراوانی است. درواقع،  ندارند
می ،  ) 2017 خود  بدن  به  نسبت  مثبت  ادراك  و  نگرش  موجب  ورزش  صادقی (  شود زیرا  و  دولنس1390،  بروجردياسدیان   .(3 

داراي خودپنداره بدنی کمتري نسبت به همتایان خود هستند.  ، بیان داشت که افراد داراي سوءبرداشت از وزن بدن خود،  ) 2019(
به افزایش وزن را تقویت کند.    تواند رفتارهاي منجرنفس منفی می نشان داد که خودپنداره و عزت ،  )2017(  4پژوهش اسکلار نتایج  

نشان دادند که سطوح بالاي شاخص توده بدن عامل خطري براي خودپنداره ضعیف است و با  ،  )2017(  و همکاران   5باکچینی 
مشاهده نمودند که همبستگی معکوس بین رضایت از بدن و شاخص  ،  ) 1399(  فاطمه و همکارانمنفی همراه است. بنی   خودپنداره

  ارتباط ،  )1394(  سیفی   بروجنی و   یابد. شیروانیرضایت از بدن کاهش می ،  توده بدن وجود دارد. همراه با افزایش شاخص توده بدن
  یو بهرام   ی خلج ،  یانی آشت  ي محمددادند.    نشان   را   سالگی   11  سن  در   بدنی   ودپندارهخ   و   بدنی  توده   شاخص   متقابل   تأثیر   و   تنگاتنگ 

وزن  اضافه   ي آموزان چاق و دارادختران اثرگذار است و دانش  ینشان دادند که مقدار شاخص توده بدن بر خودپنداره بدن ،  ) 1391(
  ر به نقش خودپنداره د ،  )1390(   یناخانیو م  یبی داشتند. رق  یعی وزن طب  ي آموزان دارانسبت به دانش   تريیین پا   ی خودپنداره بدن 

رفتارهاي کاهش وزن  دارد.    يبدن با خودپنداره مثبت ارتباط مثبت معنادار  یریت نمودند و مد  یدبدن افراد تأک   یریتمد  يرفتارها 
تطابق وضعیت کنونی خود را با اهدافشان  افراد زمانی که عدم  ،  درواقع،  به خودگردانی نیاز دارند تا رفتارهاي خارجی را نادیده بگیرند 

  ). 2020، 7فري ( زنندمی  6دست به خودگردانی ،  کنندمشاهده می 
افکار و اعمال براي کسب اهداف شخصی  ،  قسمتی از تلاش مداوم شخص جهت هدایت احساسات،  افزون بر این خودگردانی 

شناخت و رفتار خویش نظارت کند و آن را کنترل و  ،  کند تا بر انگیزش فعال بوده که طی آن شخص تلاش می   است و فرایندي
جایگاه کنونی نسبت به هدف درمقایسه با  ( نگريافراد از خویشتن ، ). در خودگردانی2019، 8کاناوارو و موریرا ، گوویا(  تنظیم نماید

اگر در مسیر درست باشد)  ( اند یا نیازمند تغییر رفتار هستند) و خودتقویتیاف خود رسیدهتعیین اینکه آیا به اهد( خودارزیابی، قبل)
وزن است که شخص  هاي مؤثر در کنترل اضافه ). رفتار خودگردانی از مؤلفه 2021،  و همکاران9شوماخر ،  لیلیز (   کننداستفاده می 

تواند  کند. این خصوصیت می و معیارها درباره رفتار خویش قضاوت می استانداردها  ،  رفتار خود را ارزیابی نموده و با توجه به اهداف
وزن در رفتارهاي خوردن  معمولاً اشخاص داراي اضافه  ).1399،  فهیمی و همکاران(  در کنترل رفتار خوردن هیجانی مؤثر باشد

وزن ارتباط وجود داشته و خودگردانی  میان خودگردانی و اضافه،  تري نسبت به افراد دیگر هستند. درواقعداراي خودگردانی پایین 
نمایدمی جلوگیري  چاقی  رشد  از  همکاران   10میلر (  تواند  مهارت 2018،  و  افزایش  به ).  خودگردانی  رفتارهاي  هاي  تقویت  منظور 

). تغییرات رفتار ورزشی و غذایی با میانجیگري  2018،  انسی(  طور خاص در درمان درجات بالاي چاقی در زنان استکاهش وزن به
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می  پیش خودگردانی  خودکارآمدي  بوسیله  شودتواند  مؤلفه 2020،  انسی(  بینی  درون ).  خودگردانی  خودگردانی  هاي  و  شده  فکنی 
  و همکاران   ). صمدي 1397،  زادهعابدي و فاتحی (  شده و انگیزه درونی در زنان چاق موفق در کاهش وزن بالاتر استشناخته

ها  توان بر فرایند خودگردانی و ارتقاي رفتارهاي سلامت اثر گذاشت. پژوهش بیان داشتند که با ارتقاي خودکارآمدي می ، ) 1399(
،  1399،  خواه و همکارانوطن (  وزن و چاقی رابطه منفی معنادار وجود داردحاکی از آن است که بین خودگردانی و میزان اضافه 

با خودپنداره    یمی خودتنظ  ي داشتند که راهبردها  یان ب،  )1390(  ی و مظلوم  یرمهدي م،  ي عسگر).  1398،  يروسای رسول داهول و  
هستند.   اوپدناکر مرتبط  و  نتایج  ،  )2018(  1زیگلر  دارد.  نقش  افراد  خودگردانی  نقص  در  پایین  خودکارآمدي  که  نمودند  مشاهده 

درك  ،  بین قوي تغییر در خودکارآمدي ورزشی است. از طرفیحاکی از آن بود که خودگردانی پیش ،  )2017(  2پژوهش انسی و وافن 
هم به اهمیت خودگردانی در  ،  ) 2018(  و همکاران   4). گومز 2017،  3لایت (  بهتر خودپنداره با تمرکز بر خودگردانی مرتبط است 

  عزت نفس و خودپنداره اشاره نمودند. 
دیگران،  از مسخره شدن بوسیله سایرین ترس  ،  در دوران نوجوانی مراقبت مفرط و تلاش براي  ،  موجب تفسیر منفی رفتار 
  باور فرد و هدایت افکار او نسبت به بدن خود نقش زیادي در فرایند کاهش وزن دارد. عوامل ،  شود. درواقعمخفی کردن بدن می 

  تواند می ،  رفتارها بر این  مؤثر   عوامل  که شناسایی  دارند  نوجوانان نقش   وزن   کاهش   رفتار  فردي در   و  اجتماعی،  گوناگون فرهنگی 
سالی نیز ثابت  شده و در بزرگ سالی منتقل تواند به بزرگ این رفتارها در نوجوانی می ،  از طرفی.  شود  پدیده  این   بهتر  درك  موجب

و تغییرات رفتارهاي کاهش وزن  تواند روند شیوع نتایج پژوهش حاضر می ،  بماند. پژوهشی مشابه در این زمینه انجام نشده است
به نوجوانان در معرض خطر چاقی و اضافه وزن کمک خواهد کرد تا به درك درستی از وضعیت  ، را در دوره نوجوانی پوشش دهد 

نماید که به متغیرهاي دخیل در رفتارهاي کاهش وزن نوجوانان توجه بیشتري کنند و  به درمانگران کمک می ،  فعلی خود برسند
هاي ارتقادهنده  شود تا به رفتارهاي کاهش وزن در نوجوانان در معرض خطر چاقی و اضافه وزن به عنوان اولویت برنامه موجب می 

  یورزش   يخودکارآمد  یندر رابطه ب یخودگردان  يانقش واسطه   یبررس ،  هدف از انجام پژوهش حاضر، لذاسلامت نگریسته شود.  
  مرتبط با کاهش وزن است.  ي و خودپنداره با رفتارها

  
  روش 

  ي کاربرد،  از نظر هدف  همچنین  باشد؛پیمایشی از نوع همبستگی و بر اساس مدل معادلات ساختاري می   -توصیفی ،  پژوهش حاضر
استان فارس    شهرستان اقلید مقطع متوسطه اول    ان دختر و پسرآموزدانش کلیه  پژوهش شامل    ینا   يجامعه آمار   .شود می   محسوب 

نمونه  ، ان آموزدانش در پژوهش حاضر جهت بالا بردن دقت پژوهش و جهت تشخیص اولیه  بود.    1400-1401 یلیدر سال تحص 
شامل   پژوهش  از    850اولیه  نمونهآموزدانش نفر  صورت  به  که  بود.  اقلید  شهرستان  اول  متوسط  مقطع  پسر  و  دختر  گیري    ان 

به اداره آموزش و پرورش شهرستان  ،  به این صورت که پس از اخذ مجوز از معاونت پژوهشی دانشگاه  .شدند انتخاب  اي  خوشه
مدرسه دوره دوم متوسطه از نواحی مختلف شهرستان اقلید به صورت تصادفی انتخاب شدند. سپس از هر   8اقلید مراجعه؛ سپس 

ان  آموزدانش ستفاده از برنامه شاد و فضاي مجازي از  کلاس به صورت تصادقی انتخاب و با کمک مدیر مدرسه با ا  4مدرسه  
پژوهش به  هاي  هنامپرسش که در این راستا  پاسخ دهند.  ها  هنامپرسش خواسته شد با دقت و صداقت به سوالات قد و وزن و  

  . گردید پخش    مدارس انتخابی  انآموزدانش مربوط به  هاي  و کانال  هاگروه ،  فضاي مجازي،  برنامه شاد  صورت اینترنتی طراحی و در
شاخص توده بدنی از تقسیم وزن بر حسب کیلوگرم بر مجذور قد بر  ،  ها  پس از بررسی سوالات مربوط به قد و وزن آزمودنی 
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نتخاب  ی اوزن و چاق به اضافه   مبتلابه بالا به عنوان    25ان با شاخص توده بدنی  آموزدانش نفر از    263حسب متر محاسبه گردید و  
 به دلیل ناقص بودن کنار گذاشته شد و در نهایت داده  هنامپرسش   13ي شده تعداد  آورجمع هاي  هنامپرسش بعد از بررسی شدند.  
مدل سازي  و    یرسونپ یهمبستگ  یباز آزمون ضر از  ها  ه مورد تجزیه و تحلیل قرار گرفت. براي تحلیل داده نامپرسش   250هاي

ساختاري نرم   معادلات  از  استفاده  با  گردید.    Lisrel8.8و    SPSS24  يافزارهاو  شرکت   یارمعاستفاده  شامل  مطالعه  به  ورود 
  ي و بالاتر بود و افراد  25در مطالعه و داشتن شاخص توده بدن معادل  دوره متوسطه اول شهرستان افلید  آموزان  داوطلبانه دانش 

کنندگان ملزم به ارائه  شرکت،  یملاحظات اخلاق   یترعا  ي برا  طالعه خارج شدند.از م،  به حضور در مطالعه نداشته باشند   یلی که تما
حق را داشتند که به صورت داوطلبانه و    ین کنندگان اشرکت   ینگونه اطلاعات محرمانه در مورد خانواده خود نبودند. همچن   یچه

  . دهنداز شرکت در پژوهش انصراف   ي به همکار یلدر پژوهش شرکت کنند و در صورت عدم تما  ي اجبار یچ بدون ه
  

  پژوهش  ابزارهاي
  اینبراي سنجش خودپنداره افراد تهیه شده است.    ) 1995(  1ریستی و پ   یومنداگل توسط  مقیاس این   :خودپنداره  یاسمقالف)  

  92نمره    یشترین . بگیردی تا چهار را دربرم  یک کاملاً مخالفم تا کاملاً موافقم) است که نمره  (  ايینه سؤال چهارگز   23ابزار شامل 
  یله بوس  یاس مق  یندهنده خودپنداره مناسب است. اعتبار انشان ،  باشد  تریک نزد  92است. هرچه نمره شخص به    23نمره    ین و کمتر

کرونباخ    يآلفا   یبابزار با ضر   ینا  ی درون  یهمسان  یران). در ا1995،  ریستی و پ   یومنداگل(  یدگزارش گرد  0/ 70  يسازندگان آن بالا
  محاسبه شد   87/0  یاییپا   یبکه ضر  ید استفاده گرد  یسنجثبات آن از روش دوباره  یبررس  يبرا،  ینگزارش شد. همچن  87/0

  به دست آمد.  82/0کرونباخ    ياعتبار به روش آلفا  یبضر،  ) 1398(   و همکاران  ی). در پژوهش آقاجان1397،  فردي بشرپور و صمد(
 بدست آمد.  0/ 90در این پژوهش با استفاده از از روش آلفاي کرونباخ ضریب پایایی 

گیري خودکارآمدي  ) جهت اندازه 2007(  و همکاران   2خودکارآمدي ورزش توسط کرل   ی:ورزش  يخودکارآمد  یاسمقب)  
،  ندرت به،  اصلاً(  جواب   4سؤالات تعداد    یناز ا  یکپاسخ به هر    يسؤال است. برا   10شامل    یاسمق   این   ورزشی ساخته شده است.

  یزان م  ینکمتر(  10  ینب  یازات. دامنه امتشود ی داده م  یازامت  1- 4از سؤالات از    یکشده است. به هر  ) مشخص یشههم،  اوقات  یگاه 
  يها ورزشی و مهارت   ي دهنده سطوح بالاتر خودکارآمدنشان   یشتر) است. نمره بيخودکارآمد  یزانم  یشترینب(  40) تا  يخودکارآمد 

سنجش    ي مرتبط با این سازه برا يهاهنامپرسش و   يخودکارآمد  ينظر   يهابر اساس مدل   یاسمرتبط با این سازه است. این مق
  یانگرمحاسبه شد و ب  0/ 93)  1387(  توسط بشارته  نامپرسش کرونباخ    آلفاي شده است.  اختصاصی ورزشی شناخته   يخودکارآمد 

  را گزارش نمودند. مظلومی محمودآباد و همکاران   0/ 88کرونباخ    يآلفا،  )1399(  ید و همکارانهمسانی درونی عالی است. پورجاو
بدست آمد که بیانگر ضریب پایایی    0/ 95) براي تعیین پایایی این مقیاس از روش آلفاي کرونباخ استفاده نمودند و ضریب  1389(

  بدست آمد.  0/ 79در این پژوهش با استفاده از از روش آلفاي کرونباخ ضریب پایایی   باشد.می  قبول مقیاس مذکورقابل 
خودگرداننامپرسشج)   استاندارد  نامپرسش   ی:ه  براون خودگردان ه  و  میلر  توسط  این  1999(  3ی  است.  شده  ساخته   (
  کاملا مخالف) با سؤالاتی مانند:(  5کاملا موافق) تا  (  از یکاي  گویه است و با یک مقیاس لیکرت پنج درجه  63داراي    هنامپرسش 

.) خود گردانی  دهمی مادامه    که موارد بسیار طولانی را  ندیگوی میگران به من  د  .کنمی ماهدافم دنبال  ت  را در جهم  معمولا پیشرفت(
،  )1999(   یلربراون و م  یله بوس  یاسمق  ینا  یایی پا  ضریب  خواهد بود.   315و حداکثر    63امتیاز ممکن  سنجد. حداقل  می   افراد را 

  دست آمد.   به   70/0  ي کرونباخ بالا  ي ه از روش آلفانامپرسش   یایی پا،  )2011(  در پژوهش دهقان   یز ن  یران گزارش شد. در ا  91/0
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در این پژوهش با استفاده از از روش    گزارش کردند.   74/0کرونباخ    ي با آلفا  هنامپرسش   یابی اعتبار  یز ن،  )1399(  و همکاران   یمی فه
  بدست آمد.  95/0آلفاي کرونباخ ضریب پایایی 

و    محمودآباد   ی ه مظلومنامپرسش رفتار کاهش وزن از بخش رفتار    یجهت بررس   :کاهش وزن  يه رفتارهانامپرسشد)  
 رفتار در که آنجایی  از  . گردیداستفاده  ،  بود  شدهی طراح  شدهیزي ررفتار برنامه  يتئور   ي هاکه بر اساس سازه ،  )1397(  همکاران 
فرهنگی عوامل،  نوجوانان وزن کاهش شامل  نامپرسش   ین ا  دارند  نقش فردي و اجتماعی،  متعدد  مع  10ه  اساس  بر    یارسؤال 

ه  نامپرسش   یاییپا  خواهد بود.  50و حداکثر    10حداقل امتیاز ممکن    . است)  5یشه= اغلب و هم،  اوقات  ی گاه ،  بندرت،  1=هرگز (
بدست   0/ 92). در این پژوهش با استفاده از از روش آلفاي کرونباخ ضریب پایایی  1397،  مظلومی و همکاران( گزارش شد.  67/0

  آمد. 
  

  هایافته
تا    12) سال بود که در دامنه سنی  90/0(  13/ 88انحراف معیار) سنی  (  ی با میانگین وزن و چاقآموز مبتلابه اضافهدانش   250تعداد  

  34،  درصد پایه هفتم 6/37درصد پسر و    58/ 4درصد دختر و  41/ 6سال قرار داشتند. از میان افراد شرکت کننده در پژوهش    15
،  تارهاي مرتبط با کاهش وزنیار متغیرهاي رفانحراف مع  یانگین وم  1جدول  درصد پایه نهم بودند.    28/ 4درصد پایه هشتم و  

  برايشده    قدار چولگی مشاهده نشان داده شده است. با توجه به نتایج بدست آمده م  خودپنداره و    ی ورزش   ي خودکارآمد،  خودگردانی
پژوهش   بازهمتغیرهاي  دارد )-2،  2(  در  از   ؛قرار  کجی    یعنی  وزنمتغیرهاي  لحاظ  کاهش  با  مرتبط  ،  خودگردانی ،  رفتارهاي 

قرار   )-2،  2(  در بازه  نیزها  آن مقدار کشیدگی  . همچنین  نرمال بوده و توزیع آن متقارن است  خودپندارهو    یورزش   يخودکارآمد 
  .  از کشیدگی نرمال برخوردار استهاي پژوهش دهد توزیع متغیراین نشان می  ؛ دارد

  . توصیف متغیرهاي پژوهش1 جدول

  پژوهش . ماتریس همبستگی متغیرهاي 2 جدول
  خودپنداره   خودکارآمدي ورزشی  خودگردانی  رفتارهاي مرتبط با کاهش وزن  متغیرها 

        1  رفتارهاي مرتبط با کاهش وزن
      1  58/0**  خودگردانی

    1  35/0**  49/0**  خودکارآمدي ورزشی
  1  26/0**  58/0**  46/0**  خود پنداره

  

  کشیدگی   چولگی  انحراف معیار  میانگین  متغیرها 
  - 34/0  37/0  08/8  84/17  مرتبط با کاهش وزن يرفتارها
  - 24/0  13/0  98/6  78/26  یرشپذ

  - 21/0  08/0  44/6  88/26  ارزیابی
  - 32/0  13/0  77/6  90/27  ي اندازراه 

  - 27/0  20/0  59/6  86/27  بررسی 
  - 48/0  - 05/0  94/6  40/28  یزي ربرنامه 
  - 66/0  01/0  77/6  54/26  اجرا

  - 20/0  24/0  73/5  94/27  سنجش 
  - 19/0  15/0  63/40  29/192  خودگردانی

  - 39/0  19/0  29/3  39/11  توانایی رفع موانع ورزشی 
  - 46/0  13/0  85/4  67/17  انگیزش ورزشی 

  - 49/0  03/0  51/7  06/29  خودکارآمدي ورزشی
  - 14/0  17/0  13/11  44/54  خودپنداره 
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همبستگی  ماتریس  نتایج  به  توجه  وزن   ي رفتارهابین  ،  )2جدول  (  با  کاهش  با  خودگردانی   مرتبط  ،  )r=0/ 58؛  P>01/0(  با 
برقرار    دارمعنی درصد ارتباط مثبت و    99در سطح  ،  )r=46/0؛  P>0/ 01(  ) و خودپندارهr=49/0؛  P>0/ 01(  خودکارآمدي ورزشی

  است.
خودکارآمدي ورزشی و خودپنداره با  در ادامه تحقیق با استفاده از معادلات ساختاري به بررسی اثر مستقیم و غیر مستقیم  

  ). 2و  1نمودار( شود می  گري خودگردانی بر رفتارهاي مرتبط با کاهش وزن پرداخته  میانجی

  
  )استاندارد حالت در( تحقیق مدل آزمون .1 نمودار
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  ) T-Value حالت در( تحقیق مدل آزمون .2 نمودار
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  برازش مدل تحقیق  هاي. شاخص3جدول
  نتیجه   قبولبازه قابل  مقدار نام شاخص 

 قبول قابل 3کمتر از   43/2  1نسبت کاي اسکوئر بر درجه آزادي

 076/0  2شاخص ریشه میانگین مربعات خطا 
  08/0خوب: کمتر از 

 1/0تا   08/0متوسط: 
  خوب

 قبول قابل 90/0بیشتر از  93/0  3شاخص برازش تطبیقی 
  قبول قابل 90/0 از بیشتر 92/0  4نیکویی برازش شاخص 

 قبول قابل 80/0 از بیشتر 87/0  5شدهشاخص نیکویی برازش اصلاح 
  

  ي و برازش مورد تائید است. دارمعنی هاي توان گفت که مدل پژوهش از نظر شاخص می ، 3با توجه به نتایج جدول 
  . اثرات مستقیم متغیرهاي پژوهش 4جدول 

  ي دارمعنی  خطاي استاندارد  Tمقدار   ضرایب مسیر  متغیرها 
  دارمعنی  077/0  65/5  38/0  مرتبط با کاهش وزن يرفتارها    خودکارآمدي ورزشی
  دارمعنی  094/0  16/3  22/0  خودگردانی    خودکارآمدي ورزشی

  دارمعنی  060/0  95/2  21/0  مرتبط با کاهش وزن يرفتارها    خود پنداره
  دارمعنی  059/0  03/5  55/0  خودگردانی    خود پنداره
  دارمعنی  084/0  32/0  58/3  مرتبط با کاهش وزن يرفتارها    خودگردانی

  
اثر مستقیم متغیرهاي خودکارآمدي ورزشی و خودپنداره بر رفتارهاي مرتبط با کاهش وزن و خودگردانی    4با توجه به جدول  

  باشد. می  رفتارهاي مرتبط با کاهش وزن مثبت معنادار بر مثبت معنادار است. همچنین اثر مستقیم متغیر خودگردانی 
گري اضطراب    ي و نگرانی از تصویر بدنی بر افکار خودکشی با میانجیمتغیرهاي نشخوار فکر  اثر غیرمستقیمجهت بررسی  

استفاده شده است.   6VAFي به نام اآماره از طریق میانجی از   می رمستقیغاجتماعی از آزمون تست سوبل و براي تعیین شدت اثر 
  ارائه گردیده است.   5که نتایج آن در جدول  

  
با   رفتارهاي مرتبط با کاهش وزنبر  خود پندارهو  خودکارآمدي ورزشی یرهايمتغ. نتایج تحلیل اثرات غیر مستقیم 5جدول 

  خودگردانی گريیانجیم 
  نتیجه آزمون   VAF آماره  ضریب مسیر استاندارد T-sobel فرضیه پژوهش

  تأیید  16/0 07/0 02/2  رفتارهاي مرتبط با کاهش وزن   خودگردانی    خودکارآمدي ورزشی
  تأیید  46/0 18/0 15/4  رفتارهاي مرتبط با کاهش وزن   خودگردانی    خودپنداره 

  
) است؛ لذا فرضیه اثر  -1/ 96  &1/ 96(   تی سوبل) بین متغیرهاي بالا که خارج از بازه(  میرمستقی غ  با توجه به میزان آماره تی

خودکارآمدي    یرهاي متغشود. بنابراین  غیر مستقیم خودکارآمدي ورزشی و خودپنداره بر رفتارهاي مرتبط با کاهش وزن پذیرفته می 
 

1. Chi-Square/ Degrees of Freedom 
2. Root Mean Square Error of Approximation 
3. Comparative Fit Index 
4. Goodness of Fit Index 
5. Adjusted Goodness of Fit Index 
6. Variance Accounted for 
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  ن تاثیر به طور غیر مستقیم و از طریق خودگردانی نیز بر رفتارهاي مرتبط با کاهش وز، ورزشی و خودپنداره علاوه بر اثر مستقیم
درصد    46خودکار آمدي ورزشی و    ریتأثدرصد    16که    شودی م مشاهده    VAF  آماره براي    آمدهدستبه گذارند. با توجه به میزان  می
  تبیین گردد.  تواندی مخودگردانی  ق یاز طر خودپنداره بر رفتارهاي مرتبط با کاهش وزن  یر تأث

  
  گیري و نتیجه  بحث 

مرتبط با   ي و خودپنداره با رفتارها ی ورزش يخودکارآمد یندر رابطه ب  یخودگردان  يانقش واسطه  ییباهدف شناساپژوهش حاضر 
مرتبط با کاهش وزن رابطه    ي با رفتارها  ی ورزش  يخودکارآمد  ینب نتایج پژوهش نشان داد که    انجام شد.   انآموزدانش   کاهش وزن 

آمده با  دستبه   یج. نتا یابدی م   یشافزا   یزمرتبط با کاهش وزن ن  يا رفتاره،  يخودکارآمد  یش مثبت و معنادار برقرار است که با افزا
  و همکاران  یمانپ،  )1394(  مقدم ي و خضر  ید سع،  ) 1395(  کاران و هم   یرسافلاك ،  ) 1397(  و همکاران   ي پژوهش قنبر  هاي یافته

در تبیین این    همسو است.،  )2017(   و همکاران  يفقر،  ) 2020(  و همکاران  یويگر مک-تورنر ،  ) 2020(  و همکاران  یل ،  ) 1391(
،  افلاك سیر و همکاران( توان گفت که خودکارآمدي حاصل باور شخص به توانایی خود براي انجام رفتاري خاص استیافته می 

  و  مسئله   حل   توانایی   و   افزایش داده  را   آرزو   سطح،  شکست شده  از   خودکارآمدي موجب کاهش ترس   از  فرد   درك  ). میزان 1395
دارند.    خویش  هايفعالیت   در   را  تريمطلوب   نتایج  به  انتظار دسترسی  بالاتر   خودکارآمدي  با  کند. افرادتقویت می   را  تحلیلی   تفکر 

). خودکارآمدي  1397،  قنبري و همکاران(  شود دنبال آن کاهش وزن می خودکارآمدي بالاتر موجب افزایش فعالیت فیزیکی و به 
  مشکلات   با  روشدنبهرو   راحتی دربه ،  دارند   کمتري  خودکارآمدي  که   گردد. اشخاصیتر می تر و رفتار مطلوب بالاتر موجب تعهد بیش

توسط    را  بالا موانع  خودکارآمدي  شخص داراي  کشند. امامی   تلاش  از  دست  سریع  و  است  فایدهرفتارشان بی   گردند کهمی   متقاعد 
خودمدیریتی مهارت   بهبود می   مقابل  در  و   زدهکنار    پشتکار   و  هاي  رفتارهاي  مشکلات  و  عادات  از  مانع  خودکارآمدي  ایستد. 

). انگیزه درونی همچون  1391،  پیمان و همکاران (   گردداي و کنترل وزن می شود و موجب ارتقاي رفتارهاي تغذیه غیربهداشتی می 
برانگیز  هاي چالش ارویی با موانع در تلاش خودکارآمدي عامل مهمی در موفقیت در تغییر رفتار است و به طور بالقوه موجب روی

به می عامل  این  اضافیشود.  انگیزه  یگ  می تلاش ،  عنوان  تسهیل  و  بهبود  را  وزن  عامل  هاي کاهش  یک  خودکارآمدي  نماید. 
بالاتر    مانند رژیم غذایی و فعالیت بدنی است. خودکارآمدي ،  کننده و امیدوارکننده براي رفتارهاي مرتبط با سلامتکلیدي تعیین 

). فعالیت بدنی بوسیله  2017،  فقري و همکاران(  موجب کاهش وزن پایدارتر شده و یک راهبرد براي ترویج کاهش وزن است
می شناختروان عوامل   کمک  غذایی  از رژیم  پیروي  بهبود  به  خودکارآمدي  همچون  یا  ی  کاهش  تشویق  براي  راهبردي  و  کنند 

  شود. ). خودکارآمدي بالاتر موجب سطح استرس کمتر و حجم غذایی محدودتر می 2017،  فقري و همکاران ( نگهداري وزن است 
دستورالعمل  رعایت  باعث  عامل  می این  بدنی  فعالیت  داردهاي  همراه  به  را  بدنی  فعالیت  افزایش  و  و  مک -تورنر(  شود  گریوي 

اي  نگرش مثبتی به رفتارهاي تغذیه ،  دارند). افرادي که خودکارآمدي ورزشی بالاتر و نگرش مطلوبی به ورزش  2020،  همکاران
کنند که این عوامل  بلکه درطول زمان انگیزه خود را حفظ می ، دهندتنها انگیزه ورزش را افزایش می نه ، همچنین،  دهندنشان می 

تباط مستقیم  رسد که خودکارامدي ورزشی با رفتارهاي کاهش وزن ارنظر می به ،  در رفتارهاي کاهش خطر چاقی اثرگذار است. لذا
  دارد. 

،  درواقع  است.  برقرار  معنادار  و  مثبت رابطه  خودپنداره و رفتارهاي مرتبط با کاهش وزن  بین  یافته پژوهش نشان داد، همچنین
باشد  بیشتر  خودپنداره  می ،  هرچه  افزایش  نیز  وزن  کاهش  بهرفتارهاي  نتایج  یافتهدست یابد.  با  بنی آمده  پژوهش   و   فاطمههاي 

  دولنس ،  ) 1390(  میناخانی  و  رقیبی،  ) 1391(  همکاران  و  آشتیانی  محمدي ،  ) 1394(  سیفی  و  بروجنیشیروانی ،  )1399(  همکاران 
توان گفت کاهش وزن شامل چندین  همسو است. در تبیین این یافته می ،  )2017(  همکاران   و  باکچینی،  )2018(  اسکلار،  ) 2019(

ها انگیزه فیزیکی فرد است. درك درست از بدن عاملی در افراد است که به آن ی و  شناختروان ،  هاي روانیمتغیر مرتبط با ویژگی 
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یري کنند. بسیاري از افراد که از نظر بالینی وزن طبیعی  هاي غذایی پیگدهد تا رفتارهاي کاهش وزن را بوسیله ورزش و رژیم می
وزن تلاشی  بخش زیادي از افراد داراي اضافه ،  دارند. درمقابل کنند تا وزن خود را کاهش دهند یا تمایل به این عمل  تلاش می ،  دارند 

هاي  براي کاهش وزن نداشته و یا تمایلی براي انجام این کار ندارند. این رفتار اهمیت خودپنداره را در ترویج مشارکت در فعالیت 
  و   بدن   ابعاد و ظاهر   به   نسبت   ی شخص   هر   که   است   ذهنی   نگرش   ). خودپنداره نوعی 2018،  1میسامو (   سازد کاهش وزن برجسته می 

  فرصتی   هر   از   ها آن   دارند.   خویش   به بدن   نسبت   اي گسترده   بازخورد   اشخاص   برخی از .  دارد   خود   جسمانی و حرکتی   هاي توانایی 
بدنی    هاي ظرفیت   و   ها توانایی   از   آگاهی   به   نسبت   کمتري   علاقه   برخی ،  درمقابل ،  جویند خویش بهره می   بدن   ابعاد   ارزیابی   منظور به 

توان گفت چاقی و  تري دارند و می خودپنداره بدنی کم ،  وزن نسبت به افراد داراي وزن نرمال خود دارند. افراد داراي چاقی و اضافه 
اثرگذارند اضافه  افراد  این  منفی  خودارزیابی  بر  که  هستند  عواملی  از  ارتباط  1394،  سیفی   و   بروجنی شیروانی (   وزن  ظاهر  و  وزن   .(

  شرایطی   شود و در برانگیختگی فرد می   موجب   اثرگذار است و این امر   بدنی   نارضایتی   یا   بدنی بر رضایت   تصویر ،  تنگی باهم دارند تنگا 
  راستاي   در   خود   وزن   تغییر   به   اقدام   شود تا شخص ایجاد کند موجب می   نامطلوبی   بدنی   تصویر   او   وزن اضافه   کند   احساس   شخص   که 

هرچه  ،  مدیریت وزن بیشتري دارند. درواقع ،  ). افراد داراي خودپنداره مثبت 1396،  احدي   و   پناه یزدان (   کند   خود   ذهنی   تصویر   تغییر 
رفتارهاي مدیریت بدن هم افزایش خواهد یافت. شخص داراي خودپنداره  ،  آل و خودواقعی در شخص کاهش یابد فاصله میان خودایده 

هاي مثبت  ها و توانایی ارزش ، رفتارهاي مدیریت بدن بیشتر ، لذا ، کند ی اطمینان و شایستگی م ، اعتماد ، درخود احساس ارزش ، مثبت 
). البته این خودپنداره از وزن تحت تاثیر الگوهاي اجتماعی قرار دارد و نه یک پاسخ ساده  1390،  میناخانی   و   رقیبی (   و بیشتري دارد 

تواند  اي می خودپنداره بالاتري دارند و چنین خودپنداره افراد داراي وزن طبیعی در مقایسه با افراد چاق  ،  شخصی و مستقل. درواقع 
  اي براي کاهش وزن باشد. انگیزه 

 با  که   است   برقرار   معنادار   و   مثبت   رابطه   وزن   کاهش   با   مرتبط   رفتارهاي   با   خودگردانی   بین   دیگر یافته پژوهش نشان داد که 
،  ) 1399(   همکاران   و   خواه هاي وطن آمده با یافته دست نتایج به   . یابد می   افزایش   نیز   وزن   کاهش   با   مرتبط   رفتارهاي ،  خودگردانی   افزایش 
همسو است.  ، ) 2018(  همکاران  و  میلر ، ) 2018(  انسی ، ) 2020(  انسی ، ) 1397(  زاده فاتحی  و  عابدي ،  ) 1398(  ساروي رسولی  و  داهول 

هایی  شود. چنین مهارت و بهبود سلامت می   توان گفت که خودگردانی موفق رفتار موجب کاهش وزن پایدار در تبیین این یافته می 
زمینه می  سایر  به  بهبود تواند  بوسیله  خودگردانی  بخشد.  بهبود  را  فرد  زندگی  کیفیت  و  شده  منتقل  هم  زندگی    هاي مهارت   هاي 

  وزن   کاهش   باعث   نتیجه   در   و   شده   افراد   در   وسوسه   محرك و ... موجب کاهش   کنترل   همچون   رفتاري   و   شناختی   جویی خودنظم 
  شرایط   به   است. این مولفه بسته   مشخص   هدفی   سوي احساسات و افکار به ،  اعمال ،  هدفمند   دهی جهت   فرآیند   شود. خودگردانی می 

روش می   اي لحظه   و   محیطی  برنامه   ها مهارت   از   اي گسترده   طیف   خودگردانی ،  لذا .  بگیرد   خود   به   مختلفی   هاي تواند  ،  ریزي مانند 
قادر  ،  دارد   که   هدفمندي   ). خودگردانی برطبق عمل 1399،  همکاران   و   خواه وطن (   طلبد می   را   اجرایی   عملکردهاي   سایر   و   خودکنترلی 

  کافی   خودگردانی   نداشتن .  یابند   دست   مناسب   بدنی   تصویر   یک   کند و به   کمک   خود   خوردن   رفتارهاي   کنترل   در   چاق   افراد   به   است 
  افراد   از   نیمی   حدود   استرس   در زمان   باشند.   نداشته   استرس   با   رویارویی   براي   کافی   مهارت   شود که اشخاص می   موجب ،  رفتار   در 

  چه رفتاري   کند می   تعیین   که   بوده   داخلی   کنترل   مکانیسم   یک   خودگردانی .  یابد می   کاهش   خوردن   دیگر   در نیمی   و   کنند می   پرخوري 
).  1398،  ساروي رسولی   و   داهول (   شود   رفتار   خارجی   هاي کنترل   جانشین   داخلی   هاي کنترل   تدریج به   که   دهد می   اجازه   و   گردد   انجام 

شود و تلاش بیشتري براي  می   فراشناختی   و   شناختی   هاي مهارت   از   بیشتر   استفاده   و   تلاش ،  انگیزه   افزایش   خودگردانی بالاتر موجب 
  و   تشخیص داده   را   خود   شخصی   موانع   باید ،  است   وزن   کاهش   به   رسیدن   تلاش براي   در   که   دهند. شخصی کنترل وزن انجام می 

  مسیر   در   زدن   درجا   و   رکود   از ،  نماید   کسب   شخصی   موانع   بر   براي غلبه   را   خودگردانی   هاي مهارت   بتواند   فرد   برآن غلبه کند. اگر   سپس 
  توانمندتر است   خویش   اندام   تناسب   حفظ   و   وزن   کنترل   در   بالا   خودگردانی   با   ). شخص 2017،  انسی و وافن (   کند می   اجتناب   موفقیت 
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زودگذر رژیم   جاي   به   و  بالارفتن   که   رفتاري   اصلاحات   تنظیم   به ،  هاي    شخص   این .  پردازد می ،  شود می   کارآمدي   احساس   باعث 
  کم  خودگردانی   با   شخص   که   حالی   در ،  نماید می   احساس تعهد   اهداف   این   کسب   به   نسبت   کند و انتخاب می   برانگیز چالش   هاي هدف 
خوردن    انطباقی   رفتارهاي   و   نیازها   انداختن   تأخیر   به   و   نموده   ناتوانی   احساس ،  خویش   هاي کسب هدف   نیز   و   خود   وزن   کنترل   به   نسبت 

،  میلر و همکاران (   است   خوردن   رفتار   وزن و   مهار   مانند   سلامتی   به   وابسته   رفتارهاي   کننده بینی پیش   خودگردانی   باورهاي .  ناکارآمد است 
را    راهبردهایش   و   نموده   کنترل   افکار و هیجاناتش را ،  کند می   تنظیم   را   خود   اهداف   شخص ،  خودگردانی موجب    به ،  ). درواقع 2018

  . شود می   شناخته   وزن اضافه   در   بخش تداوم   مهم   عامل   یک   عنوان به   عدم خودگردانی .  نماید تقویت می 
  . دارد   غیرمستقیم   رابطه   وزن   کاهش   با   مرتبط   رفتارهاي   با   خودگردانی   طریق   از   ورزشی   خودکارآمدي ،  باتوجه به نتایج ،  همچنین 

،  ) 2018(   اوپدناکر   و   زیگلر ،  ) 1390(   همکاران   و   عسگري ،  ) 1399(   همکاران   و   هاي پژوهش صمدي آمده تاحدودي با یافته دست یافته به 
  خودکارآمدي   توان گفت درك می همسو است. در تبیین این یافته  ،  ) 2017(   لایت ،  ) 2017(   وافن   و   انسی ،  ) 2018(   گومز و همکاران 

  ایستادگی   مشکلات   دربرابر   و   داشته   پشتکار   و   خودمدیریتی   هاي مهارت   تا   کند می   کمک   افراد   به   و   شده   رفتار   ارتقاي   و   نگهداري   موجب 
  درك   خود   بر   تسلط   براي   چالشی   عنوان به   را   دشوار   وظایف ،  دارند   بالا   خودکارآمدي   که   افرادي   ). 1391،  همکاران   و   پیمان (   کنند 
 سطح ،  درواقع .  کند   اجتناب   آن   از   باید   که   پندارد می   تهدیدي   عنوان به   را   وظایف   همان ،  کم   خودکارآمدي   داراي   فرد   اما ،  کنند می 

،  1بابیتها   و   آنجالی (   کند می   اشاره ،  دارد   صلاحیت   آن   در   کند می   احساس   فرد   که   تکلیفی   پیچیدگی   یا   سادگی به   فرد   یک   خودکارآمدي 
دادن   درباره توانایی   افکار   باورها و   بوسیله تعدیل   خودکارآمدي   ). 2020   در   و پایداري   خودگردانی   بهبود ،  مسئله حل ،  تکالیف   انجام 

اهداف بالاتري  ، فردي که خودکارآمدي بالاتري دارد . گردد می  تکالیف  تکمیل  و  ها باعث شروع آن   از  اجتناب  عدم  و  اهداف  پیگیري 
کند  فرد رفتار خود را پایش کرده و مطابق با اهداف و معیارهایی که دارد رفتار خویش را قضاوت می ،  ذا کند. ل را براي خود تنظیم می 

  و  باورها  داشتن  به  توان خودگردانی می  راهبردهاى  ). از 1397، عرفانی (  نماید که از علائم خودگردانی است و رفتار خود را تنظیم می 
،  مستقل  را  شود تا فرد خود در راستاي هدف موردنظر اشاره کرد که باعث می  پشتکار  و  همچون تلاش  مناسب  هاي انطباقى نگرش 

نماید و  مى   مدیریت   گوناگون   هاي روش   به   و   صورت کارآمد به   خود را   کند. فرد داراي خودگردانی تجارب   تصور   لایق و خودکارآمد 
سوق    خود   به سمت اهداف   را   خود   ذهنى   فرآیندهاي   فردي خودانگیخته و فعال است. فرد خودگردان این آگاهی را دارد که چگونه 

  کنترلی   خودگردانی میزان ،  ). لذا 1398باباجانی گرجی و همکاران (   نمایند مى   تصور   کارآمد   و   شایسته ،  لایق   خود را   ترتیب   این   دهد و به 
  متعادل   وزن   حفظ   و   توانایی   در   مهمی   نقش   است. خودگردانی   توجه   تغییر   و   تمرکز   دارد و شامل توانایی   هیجانات خود   بر   فرد   که   است 
  را   خویش   رفتار   نادرست در رژیم غذایی منجر شود. شخص خودگردان ابتدا   گیري تصمیم   تواند به می   سیستم   این   تعادل   و عدم   دارد 

  دهد و می   نشان   خود واکنش   به   نسبت ،  ها برطبق قضاوت ،  نماید می   قضاوت   را   خود   رفتارهاي ،  بازبینی   این   کنار   کند و در می   بازبینی 
افراد داراي خودگردانی در کنترل رفتار  ،  ). لذا 1398،  ساروي رسولی   و   داهول (   دهد می   پاداش   یا   نموده   تنبیه   رفتارها   آن   خود را براي 

  دهند.  تر هستند و رفتارهاي کاهش وزن مطلوبی از خود نشان می خوردن خود موفق 
نتایج ،  ازطرفی  به  نتایج    . دارد   غیرمستقیم   رابطه   وزن   کاهش   با   مرتبط   رفتارهاي   با   خودگردانی   طریق   از   خودپنداره ،  باتوجه 

) همسو است. در  2018(  گومز و همکاران ، ) 2017(  لایت ، ) 1390(   همکاران  و  وهش عسگري هاي پژ آمده تاحدودي با یافته دست به 
  خودش   مورد   در   فرد   آنچه   با   ارتباط   در   تصور   این   اینکه   از   جدا ،  دارد   خویش   از   تصوري   چه   شخص   توان گفت اینکه تبیین این یافته می 

  باشد  این  خودپنداره  درزمینه  نکته  ترین اساسی  شاید . اوست  رفتار  نحوه کننده تعیین ، باشد  گرفته شکل  سایرین  بازخورد  از  یا  و  بیند می 
بااتکا به  ،  یابد وقتی فرد به یک حس پایدار از خودپنداره مثبت دست می   ). 2019،  2گارسیا و همکاران (   است   تغییر قابل   خودپنداره   که 

کند.  هاي خودگردانی ترغیب می او را به استفاده از روش ،  ه مثبت فرد شود. خودپندار هاي خودگردان هدایت می توانایی خود به فعالیت 
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کمتر به مقایسه خود با دیگران ،  هاي خود را باور داردبیشتر از سایرین ارزش خود را شناخته و توانایی،  فرد داراي خودگردانی
توانمندي می به  و  می پردازد  توجه  خود  خود  هاي  از  درستی  درك  شخص  اگر  باشد کند.  راهبرد ،  داشته  از  دیگران  از  بیشتر 

 نسبتا   یک خودپنداره  داراي   باید   خودگردانی   کسب  براي   افراد ).  1390زاده نوبریان و همکاران  طالب (   جوید خودگردان بهره می 
 دارند   را   د خو  انگیزشی و شناختی  فرایندهاي ، بافتی  عوامل کنترل براي  لازم  قابلیت  که باشند  داشته   باور  و روشن و ثابت باشند 

 هاي توانایی   درمورد  مثبت   باورهاي ،  خودگردانی  ) بیان داشت که براي 2008(   2). زیمرمن2009،  1موریس  و  آنجلکیو ،  درمیتزاکی ( 
شخص   کنند. می   بیشتر استفاده  خودگردان   فرایندهاي   از ،  باشند   داشته  خود  از   درستی   درك  اشخاص   اگر .  ضروري است   خود 

منعطف و ،  کند براي کسب ادراك درونی حرمت خود و جستجوگرانه اطلاعات را دریافت و ارزیابی می ،  داراي خودپنداره مثبت
کند و متعهدانه آن را پیگیري و اصلاح می ،  کندطبق برنامه اهداف سطح بالا و البته معقول و قابل دسترسی را طراحی می

، همکاران  و  3فرنزل(  خودگردانی بهتري براي او قابل دسترسی است، لذا ، دي بالایی دارند درنتیجه الگوهاي خودارزیابی عملکر
 رفتار،  کند می   ایجاد  خود  که  هاییمحرك   بوسیله  باید  فرد .  کندمی  هموار  را  رفتار  مدیریت  مسیر  خودگردانی،  ). ازطرفی 2017

. است   بالاتر،  وزن  کاهش   در   موفق   چاق   افراد   در ،  خودگردانی  هايمؤلفه .  نماید  ایجاد   خود   در  تغییراتی  و   نموده   کنترل   را  خود 
 آورند   دست  به  درونی  رضایت  احساس   که  کنندمی   کمک  افراد  به  و  بوده  برخوردار  ايویژه   اهمیت   از  درونی  هايانگیزه ،  لذا

پذیر رفتار خود را در صورت تغییر شرایط دارد و انعطافتوانایی بازبینی  ،  فرد داراي خودگردانی   ). 1397،  زادهفاتحی   و   عابدي ( 
تواند موجب خودگردانی بالا می،  مدت خود را به تعویق اندازد. لذاارضاي اهداف کوتاه ،  تواند براي رسیدن به پیامدي مطلوبمی 

د داراي خودگردانی فر،  رسد). به نظر می 1397،  داهول و رسولی ساروي(   گیري هدف و تسهیل سبک زندگی مطلوب شودجهت 
  دهد.کننده سلامت بالاتري از خود نشان می تر است و رفتارهاي تقویت در کنترل رفتار خوردن موفق 

 کاهش   با  مرتبط  رفتارهاي  با  خودپنداره و خودگردانی،  ورزشی   خودکارآمدي  دهد که بیننتایج این پژوهش نشان می ،  در کل 
 کاهش  با   مرتبط   رفتارهاي ،  خودپنداره و خودگردانی ،  خودکارآمدي  افزایش   که باصورتی به وجود دارد.    معنادار  و   مثبت   رابطه   وزن 
هایی است که باید مورد توجه قرار گیرد. در پژوهش حاضر تنها از ابزارهاي یافت. این پژوهش داراي محدودیت   افزایش  نیز  وزن

ها تا حدي تحت تأثیر ه شد که ممکن است پاسخ استفاد ،  گیري متغیرهاي پژوهشه جهت اندازه نام پرسشدهی  خود گزارش 
جامعه آماري پژوهش تنها شامل نوجوانان مقطع متوسطه اول ،  سوگیري اجتماعی شرایط آزمودنی قرارگرفته باشد. همچنین 

تعمیم ،  بود مدت   عمل  بااحتیاط   باید   جوامع  به   نتایج  در  مانند  متغیرهایی  کنترل  عدم  اضافه نمود.  و  چاقی  امل عو ،  وزن زمان 
محدودیت دیگر این ،  ی شناختروان نقش شخصیت و سایر عوامل  ،  بررسی دوره قاعدگی،  اجتماعی و فرهنگی متفاوت خانوادگی 

شود مداخلاتی باهدف ارتقاي خودکارآمدي و خوپنداره در جهت رفتار پیشنهاد می،  باشد. باتوجه به نتایج پژوهشپژوهش می 
و   شود  انجام  وزن  سازمان به   پرورش وآموزش   هايسازمان کاهش  جسمانی  هاي همراه  سلامت   نهادهاي   عنوانبه   متولی 

زندگی درراستاي   سبک  تغییر   به  افراد   تا   انجام دهند   مطلوب   و  گسترده  رسانی اطلاع   به روش  هاي لازم را آموزش ،  تأثیرگذار 
نتایج این   .داشت   خواهد  شخص  روانی  و  میجس  بهداشت  و  سلامت   در  مفیدي  نقشی  موضوع  این  زیرا،  شوند   تشویق  مطلوب

می  برنامه مطالعه  در  کاهشتواند  آموزش رفتار  گروه   ریزي  براي  برنامه وزن  یک  شود. ضرورت  استفاده  گوناگون  وزنی  هاي 
 گردد.خودپنداره و خودگردانی پیشنهاد می ،  آموزشی دقیق براي افزایش خودکارآمدي ورزشی 
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 .133- 161،  51،  ی ابی آموزش و ارزش   ی علم ه ی نشر ). ز ی واحد تبر   ی آزاد اسلام

کودکان و   ی با چاق  ن ی والد  یارتباط سبک زندگ   یبررس ). 1399(  حمد م،  ی الزمانو صاحب  رهاد ف ،  مقدم   یادهم   راضیه؛ ،  بردسکن ي رجند ی ب  - 
 .185- 192،  ) 30(   2،  یدانشگاه آزاد اسلام   ی مجله علوم پزشک شهر مشهد.   یی در مدارس ابتدا   ي تک و چند فرزند   ي ها آن در خانواده   سه ی مقا 
 ی با اضطراب رقابت   یورزش   ي مد آ ارتباط خودکار ،  )1399(   السادات یه انس ،  تبار ي و عسکر   ؛ زهرا ،  یري است   ؛ رسول ،  یدآبادي ز   ی؛ مجتب ،  پورجاوید  - 

 .117- 140، )9(   32،  ی ورزش ی شناس روان . مطالعات  ي ا مقابله   ي راهبردها   یانجی ورزشکار: نقش م   یان دانشجو 
رستگار،  پیمان  -  عزتی  تقی ،  نوشین؛  اسماعیلی،  پورخدیجه؛  و  ارتقاي 1391(   الهحبیب ،  علی  در  خودکارامدي  بر  مبتنی  آموزش  تاثیر   .(

، ) 17(   2، مجله علمی پژوهشی دانشگاه علوم پزشکی یاسوج ،  ارمغان دانش اي و کنترل وزن در دختران نوجوان داراي اضافه وزن.  رفتارهاي تغذیه 
128-117. 

شیوع اضافه وزن و چاقی و رابطه آن با نگرش به خوردن و خودتنظیمی معلمان ابتدایی ).  1398(   ثمانه،  ي سارو ی و رسول   اکرم،  داهول  - 
 موسسه آموزش عالی غیرانتفاعی سنا. ،  ی عمومیشناس روان . پایان نامه کارشناسی ارشد  شهرستان بهارستان 

، يکاربرد   یشناس روان دانش و پژوهش در  و خودپنداره.    یبدن   ر یبدن با تصو   تی ر ی ارتباط مد   .) 1390(   غلامرضا ،  ی ناخانی و م   هنوش م ،  ی ب ی رق  - 
4   )46 (  ،81-72. 
ادراك شده با   یاجتماع   ت یمربوط به وزن و حما   ی سبک زندگ ي رابطه خودکارآمد   یبررس  . ) 1394(  وشیروان ن ، مقدم ي و خضر   یلال ،  د ی سع  - 

 .ي و علوم رفتار   ی شناسروان   یکنفرانس مل   ن ی . سوم در کاهش وزن نوجوانان   تی موفق 
رفتاري   ی درمان شناخت   ی اثربخش  زان ی م  ی بررس   . ) 1396(   روین پ،  زاده و احتشام   رویز پ ،  ي ؛ عسگر رخ ف،  ي؛ نادر رضا ،  ؛ پاشا اطمه ف ،  ی سهراب  - 

 .43- 51،  4،  ران ی ا  یی غذا   ع ی و صنا   ه یمجله علوم تغذ و خودپنداره افراد با اضافه وزن.    یتوده بدن   هی بر نما 
س   یما ش ،  یبروجن   یروان ی ش  -  ب   . ) 1394(   میه س،  یف یو  بدن   ن ی ارتباط  بدن ،  ی خودپنداره  توده  توانا   ی شاخص  در   ی حرکت   ی ادراک هاي  یی و 

 .140- 133،  ) 22(   11،  ی و رفتار حرکت   یورزش   ت یر ی پژوهشنامه مد ساله.  11آموزان دختر و پسر  دانش 
 يو رفتارها   ی م ی بر خودتنظ   ي آموزش خودکارآمد   ی اثربخش ).  1399(   سجاد ،  ییو رضا   بهمن ،  ي اکبر ولی اله؛  ،  ي موسو سهیلا؛  ،  ي صمد  - 

 .111- 137،  ) 8(   14،  دوفصلنامه راهبردهاي شناختی در یادگیري.  کار اهمال   ان ی سلامت دانشجو 
نوبر طالب  -  ابوالقاسمحسن م،  انی زاده  عشور حمود م ،  ی ؛  موسو   اطمهف ،  نژاد ي ؛  بررس1390(   حسین ،  يو  ساختار   ی).  ، خودپنداره   يروابط 
 .65- 80،  4،  ی شناختروان   ي هاها و مدل روش .  ان ی دانشجو   ی ل ی تحص   تی و موفق   ی م ی خودتنظ   ي ر ی ادگ ی 
فاتح   هناز ب ،  ي عابد  -  وزن   یم ی خودتنظ   سهی مقا ).  1397(   ریمم ،  زاده ی و  کاهش  موفق و ناموفق در  زنان چاق   ش ی هما   نی . دوم ورزش در 
 تهران. ،  یاجتماع   ی فرهنگ  کرد یبا رو   ی علوم انسان  یمطالعات جهان   ی الملل ن ی ب 
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م حمد م ،  ي عسگر  -  مظلوم   رضا ،  ي رمهد ی ؛  راهبردها   ر ی تاث   . ) 1390(   کرما ،  ی و  پ   ی م ی خودتنظ   ي آموزش  و  خودپنداره   یلی تحص   شرفت ی بر 
 .21، ی تی ترب   یشناس روان اراك.    یی آموزان دختر سال سوم راهنما دانش   ی اض ی ر 
بر انعطااف   یی غذا   م ی به همراه رژ   جانی ه   م ی آموزش تنظ   ی اثربخش ).  1399(   حمد م ،  یمان ی نر   ضا و ر ،  یکاظم  ذر؛ آ ،  یامرث ی ک   ازنین؛ ن ،  ی م ی فه - 
 .460- 469،  ) 4(   18،  يلوم رفتار ع  قات یمجله تحق وزن.  اضافه  ي نوجوانان دارا   یم ی خودتنظ   رفتار  و   یروان   ي ر ذی پ 
به   یجان ه   یم و تنظ  ی ذهن آگاه   ي آموزشها   ی اثربخش   یسه مقا ،  )1399(   محمد ،  یمانی و نر   ؛ رضا ،  ی کاظم  ؛ آذر ،  یامرثیک   ین؛ نازن ،  یمی فه - 

، مشهد   یدانشگاه علوم پزشک   ی اضافه وزن.مجله دانشکده پزشک  ينوجوانان دارا   یمیو رفتار خود تنظ   یروان   یريبر انعطاف پذ   ییغذا   یم همراه رژ 
4  ،2574-2563. 
سلجوق حرس ،  ي قنبر  -  قربان اطمه ف ،  ی؛  کر اطفه ع ،  ی ؛  جمال  اراس ،  زاده م ی ؛  با   ي خودکارآمد   زانی م   سه ی مقا   . ) 1397(   رضا علی ،  ی و  تعامل  در 

، )2(   7,  ی طب توانبخش   یپژوهش   -  یدوماهنامه علم .  راز ی در شهرستان ش   ياضافه وزن و کودکان عاد   ي دارا ،  چاق  یکودکان دبستان   انی همسال م 
82-76. 

: نقش ی ع ی دختران چاق/اضافه وزن و وزن طب   ی رشد حرکت  سه ی مقا   . ) 1391(   لیرضا ع ،  یو بهرام   سن ح،  ی خلج   ؛ خدیجه،  ی انی آشت   ي محمد  - 
 دانشگاه اراك. ،  ی بدن ت یارشد ترب  ی نامه کارشناس  ان ی . پا ی خودپنداره جسمان

 يز یر رفتار برنامه  ي تئور  ي هاسازه   ی بررس   . )1397(  حسن م ، ی شاه ي و عسکر  ؛ لیرضا ع ، ي ؛ احمد هره ز ، ی نواب  ؛ عید س ،  محمودآباد  ی مظلوم  - 
 .25- 35، 2، زد یدانشکده بهداشت  ی پژوهش  ی . دوماهنامه علم ی قصد و رفتار کاهش وزن در نوجوانان مبتلا به اضافه وزن و چاق ین ی ب ش ی شده در پ 

رفتار   يتئور   ي ها سازه   یبررس ،  ) 1397(   محسن ،  یشاه   ي و عسکر   یرضا؛عل ،  ياحمد   ؛زهره سادات ،  ینواب   یدسعید؛س ،  محمودآباد  مظلومی  - 
، یزد دانشکده بهداشت  ی پژوهش  ی . دوماهنامه علم یقصد و رفتار کاهش وزن در نوجوانان مبتلا به اضافه وزن و چاق  بینی یش شده در پ   یزي ر برنامه 

2  ،35-25. 
 بینی حمایت اجتماعی خانواده و سبک والدگري در پیش ،  ). نقش خودپنداره کودکان 1398(   بهمن ،  جمال و زردي ،  محمد؛ رشیدي ،  نریمانی  - 

 .112- 133،  ) 3(   18،  هاي یادگیري مجله ناتوانی آموزان داراي ناتوانی یادگیري خاص.  سرزندگی تحصیلی دانش 
شاکر   عباس ،  یابوالقاسم موسی؛  ،  یکاف محمد؛  ،  خواه وطن  -  خودتنظیمی 1399(   ایرج،  ا ی ن ي و  آموزش  توده   ). اثربخشی  شاخص  تعامل  با 

  . 89- 110،  )4(   2،  ی شناختروانآوردهاي  مجله دست کارکردهاي اجرایی و تنظیم هیجان نوجوانان چاق و داراي اضافه وزن.  ،  بدنی بر کنترل وزن 
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