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 از ي بخـش مهم ـ ي جـسمان يآمـادگ  ).۲ و۳(برخوردار است 
 و احساس خوب بودن  يسلامت انسان در ارتباط با      يها ييتوانا

 عملکرد افراد   يي توانا ي  لهيوس  به ي جسمان يآمادگزان  يم. است
تواند  يشود و م ي مشخص مينات جسمان ي با تمر  ي سازگار در

 بدن همـراه بـا مـصرف      ف  مختل يها ستميق عملکرد س  ياز طر 
 ـ  ). ۴و۵( نـشان داده شـود        آن  و انتقال  يانرژ  از  يبـرآورد ذهن

بـه  ولا   است و معم ـ   ي چند بعد  ي  دهيک پد ي ي جسمان يآمادگ
م ي تقـس  ي و اجتمـاع   ي، شـناخت  ياطف، ع ـ ي جـسمان  يها بخش

 خـود،  ي جسمانيها يستگيادراک فرد از شا   ). ۶ و   ۷(شود   يم
توسـعه   ييمايوش س ـ  و خ ـ  يآمـادگ ش  يافزارومند شدن،   يبا ن 

اعتماد به نفس و احساس بهبود  ت در ورزش به     يموفق. ابدي يم
ش ادراک مثبـت فـرد از   يدايانجامد و سبب پ   ي م يقدرت درون 

 سونستروم  ي  هينظر .)۸(شود   ي خود م  ي جسمان يها يستگيشا
 ـ    ي جسمان يآمادگزان  يمدهد که    ينشان م   بـا   ي بر بـرآورد ذهن

کنـد،   يدر وجود خود احساس م     که فرد    ييها ييتوجه به توانا  
 ـيتـاث   ـقـات ز ي تحق).۹ و ۱۰(گـذارد   ير م انـد    نـشان داده يادي
ن يهمچن دارد،   ي و اجتماع  ي، روان يد جسمان يفوا يت بدن يفعال

 را ي بر خـود ادراک ـ يگذار ريتاثل ي پتانسين بدنيورزش و تمر 
 را  ي بـدن  ييش در حس توانـا    ي افزا ها  پژوهش يبرخ. داراست

 يها اند که اغلب به جنبه   گزارش کرده  يمان جس يبعد از آمادگ  
 ـبـر ا  . شود يل م  فرد منتق  يگر زندگ يد  کـه  ي افـراد ن اسـاس  ي

 ـ ب ي جسمان يآمادگ  ـ در فعال  ، داشـته  يشتري  شـرکت   يت بـدن  ي
 ـکنند احساس بهتر، اضطراب کمتـر و نـشاط ب          يم   شتر دارنـد ي
ان ماموران  ي در م  يدر پژوهش ) ۱۲ ( الام و همکاران   .)۱ و   ۱۱(

ن بـرآورد  يب يدار يمعننسبتاً  يافتند که همبستگ يدر ينشان آتش
 ـ  )۲۴/۰ ( آزمون قدرت دست   با از قدرت    يذهن ن بـرآورد   ي و ب
 )۲۰/۰(نه چرخ کارسـنج     يشيب ريز آزمون   با از استقامت    يذهن

 يدار يمعن ي همبستگ زي ن )۱۳( و همکاران    امزيليو. وجود دارد 
ــرآورد ذهيبــ ــا از اســتقامت ينــن ســوالات ب ن ج آزمــوي نتــاب
 ـ ينه چرخ کارسنج و همبستگ    يشيبريز  بـا ن عملکـرد مـوثر      ي ب

 زين) ۱۴(مب  ل. مشاهده کردند  چرخ کارسنج    يهواز يآزمون ب 

 ـ يگزارش کرد که همبستگ     ـ يدار يمعن  ـ   ي ب  از  ين بـرآورد ذهن
 ـبري آزمـون ز   بـا  بسته به نوع سـوالات       ي جسمان يآمادگ نه يشي

 يدگ از آمـا ين برآورد ذهن  يو ب ) ۴۸/۰ – ۵۱/۰(چرخ کارسنج   
. وجـود دارد  ) ۳۰/۰ – ۳۵/۰( آزمون قدرت دست     با يجسمان
 گـزارش   )۱۵ ( اسلاتر و همکـاران    ي   مطالعه  در گري د ياز سو 

 يري ـگ  و انـدازه   ي جـسمان  ي از آمادگ  ين برآورد ذهن  يشد که ب  
ــادگ ــسمانيآم ــ در مي ج ــستگ ان ي ــسالان همب ــم و يبزرگ  ک

 ـن) ۱۶(و همکاران  براندون.  وجود دارديدار يمعنريغ  ـي ن يز ب
 ـ   ـزه گ و انـدا   ي جـسمان  ي از آمـادگ   يبرآورد ذهن  ي آمـادگ يري

 .مشاهده کردنـد  يشان اختلاف قابل توجه  در مطالعهيجسمان
 ـيابيهم در ارز) ۹(کلسن و همکاران  يم  ـ ي ب  و ين بـرآورد ذهن

  سـال  ۴۰ ي مردان و زنـان بـالا      ي جسمان ي آمادگ يرياندازه گ 
 يگ از آمـاد   ي بـرآورد درسـت    گزارش کردند شـرکت کننـدگان     

 يهوترو  )۱۸(ن گلد ي فاي در مطالعه . نداشتند خوديجسمان
 ي از آمـادگ   يي بـالا  يها برآورد ذهن   يآزمودن ،)۱۷ (و همکاران 

 خـود  ي جسماني از آمادگيني ع يابيسه با ارز  ي در مقا  يجسمان
 از  يق ـي است هر قدر افراد جامعه اطلاعـات دق        يهيبد .داشتند
ــادگيوضــع ــر ،شــند خودشــان داشــته بايمان جــسيت آم  بهت

 ـ کمـک بـه پ     ي برا ،توانند نقاط ضعف را شناخته     يم شرفت و  ي
، امکانـات لازم را فـراهم ســاخته و   ي جــسمانيبهبـود آمـادگ  

ن يدر هم ـ. نـد ي نماي مناسـب را طراح ـ   ي  مات و برنامـه   يتصم
هـا و   ييود را بهتر بـشناسند و از توانـا   رابطه افراد هر اندازه خ    

تر باشـند     خود آگاه  ياه ها و ضعف   ييو نارسا  يلات واقع يتما
 ـزه و رغبت بي انگ با  ـ در فعاليشتري   شـرکت ي ورزش ـيهـا  تي

شرفت و  ي پ ي مناسب برا  يها وهيمات و ش  ي با اتخاذ تصم   ،کرده
 ين بـرا  يبنـابرا . ورزند ي خود مبادرت م   يها ييا جبران نارسا  ي

 سـطح سـلامت جامعـه    ين اختلالات و ارتقـا   ي از ا  يريجلوگ
عنـوان روش     بـه  ي جـسمان  يت آمـادگ  ي از وضـع   يبرآورد ذهن 

توانـد مـورد    ي مي جسماني بهبود سلامت روان   يرا ب يسودمند
 يت آمـادگ ي نادرست از وضع  يبرآورد ذهن . ردياستفاده قرار بگ  

ن و يـي ن کننده در تعييک عامل تع  ي ي بدن يتينارضا و   يجسمان
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ــتعر  ــي ــودن روان ــر ب ــروزيف احــساس بهت ــان ام   ي در جوان
 ييبـا ي ز يوان اسـتانداردها  ن دوره، افـراد ج ـ    يحال در ا  . است

 ـ دوبـاره تعر   ي طور قابل توجه   شان به يبرا  ـ ي  ـا. شـود  يف م ن ي
رش ي و پذ  دختران يابي ارز ي توسط چگونگ  يد بدن يمفهوم جد 

 کـه  يرات روانييرد و به تغ   يگ ير قرار م  يها تحت تاث    آن يظاهر
 ، داردي بـستگ ،کند ير مييها را دچار تغ  آن ،ن مرحله يدر طول ا  
 بـا   ي جـسمان  يت آمادگ ي از وضع  يمنف يد ذهن برآوربه علاوه،   

  همـراه اسـت  يبدن  و اضطراب در مورد ظاهرياختلالات ذهن
 ـ روي بر شده انجام اتتحقيق. )۱۷( ت ي از وضـع يبرآورد ذهن

بـه  ه عمـد به طـور  بر روي دختران و پسران     ي جسمان يآمادگ
و دختران  ياندکو مطالعات   انجام شده است     جداگانه   صورت
ــسران ــا پ ــورد بررســ را ب ــرار دادهيهــم م ــد  ق  ).۱۷ و ۱۸( ان
 تفـاوت  دليـل  بـه  واقـع  در پسران و دختـران  بين هاي تفاوت

 نظر مورد و مطلوب ي جسمانيت آمادگي از وضعيبرآورد ذهن

 بـرآورد  زنـان  كـه  اند قات اعلام کردهي از تحقيبرخ. هاست آن
 ـ به دل  ي جسمان يت آمادگ ي از وضع  ينيي پا يذهن ل اعتمـاد بـه     ي

 از  ي بـالاتر  ي برآورد ذهن  مردان که   ين دارند؛ در حال   يينفس پا 
 ـ بـه دل   ي جسمان يت آمادگ يوضع   باذل اعتمـاد بـه نفـس ک ـ       ي
 ـ  .)۶ و ۹( دارند  ـ در مطالعـات گذشـته بـه دل   يبه طـور کل ل ي
 يگ آزمون آمـاد ي   برنامه ي، طراح )۹ و   ۱۸ ( کم ي آمار ي  نمونه

 ي بـرا  يمي قـد  يها ، استفاده از نرم   )۶ و   ۱۸ (في ضع يجسمان
ز تعداد ي و ن)۱۸ (ها ي آزمودني جسماني عملکرد آمادگ  يبايارز
 ـي جز ي از مطالعـات بـه بررس ـ      يکم   يري ـگ شتر انـدازه  ي ـات ب ي

 و  )۱۴ ، ۱۶ و   ۱۸ ( پرداختند ي جسمان ي از آمادگ  يبرآورد ذهن 
  يهـا  ج متنـاقض انـدک پـژوهش      يت با توجـه بـه نتـا       يدر نها 

 ـ  ي ارتباط ب  يرامون بررس يانجام شده پ    يآمـادگ  ين بـرآورد ذهن
ان دختر و پـسر،     يان دانشجو ي در م  يت واقع ي با وضع  يجسمان

 ـ بـه ا ييخگوپـژوهش حاضـر درصـدد پاس ـ      بــود پرسـش ن ي
ت ي با وضـع ي جسمان ي آمادگ ين برآورد ذهن  ي ب يا رابطها  يآکه  

ــ ــران غ در  يواقع ــسران و دخت ــپ ــود دارد ي ــکار وج   ر ورزش
  ؟خيرا ي

  بررسيروش 
 ي اعـم و همبـستگ     طور ه ب يفيپژوهش حاضر از نوع توص         

 به اطلاعات کامـل و      يابيطور اخص است که به منظور دست       هب
 بـا   ي جـسمان  يآمادگ ين برآورد ذهن  ي ارتباط ب  يبررسبه  ق  يدق

 ـ غ ان دختـر و پـسر     يدانشجو در   يت واقع يوضع ر ورزشـکار   ي
ان پـسر و دختـر بـه        ي دانـشجو  يدر ابتدا اسـام    .پرداخته است 

لان ي دانشگاه گ ـيليلات تکمي تحص يب از معاونت آموزش   يترت
ان دختر و پسر ي دانشجوي هي شامل کلي آماري  جامعه.اخذ شد

 ينـسک ي براسـاس جـدول ادو    که ) نفر ۱۳۷۸۰(لان  يدانشگاه گ 
سپس . دي انتخاب گرديصورت تصادف ها به ان آنياز م نفر ۴۵۰
هـا    آن ين افراد مراجعه و هدف پژوهش و روش کار برا         يبه ا 
 ـ از ا  يعـداد ن مرحله، ت  يدر ا . ح شد يتشر ل ي ـن افـراد بـه دلا     ي

 ـ، استعمال دخانيقت، عدم همکارکمبود ول ياز قب متعدد   ات، ي
 از فهرسـت  يمـار ي ب و مـداوم ي بـدن  يهـا  تي ـشرکت در فعال  

 .دي نفر رس۳۲۰ن افراد به    يتا تعداد ا  يمذکور حذف شدند و نها    
مردان ها در گروه   نفر از آن۱۵۰نامه از  تيافت رضايپس از در

ــانر گــروه  نفــر د۱۷۰و   -ي ســوابق پزشــکي ، پرســشنامهزن
 يت آمــادگي از وضــعي بــرآورد ذهنــي  و پرســشنامهيورزشــ

ــ را تکميجــسمان ــ ي  پرســشنامه.کردنــدل ي ــرآورد ذهن  از يب
 ي پژوهـش ي  از پرسشنامهياي ترجمه ي جسمان يت آمادگ يوضع

 توسط بورگ، زين  که قبل از او بود)۱۹(گنرس و همکاران يدل
 از ي برآورد ذهن ـي  مطالعهيبرا .اده شده بود  و بار استف   نرياسک

 ۱۳ سوال بـا     ۱ هر بخش از پرسشنامه شامل       ي جسمان يآمادگ
، ي جسمان ي از فاکتور آمادگ   يابينه پاسخ در مورد خود ارز     يگز

 ـ و ترکيريپـذ  ، انعطافيتنفس يقدرت، استقامت قلب  ب بـدن  ي
ن يپرسـشنامه توسـط متخصـص   . باشـد  يمتناسب با همسالان م   

 يشناســ  و گــروه رواني و علـوم ورزش ــيت بــدنيــبگـروه تر 
 ـپا. د قرار گرفتييدانشگاه مورد تا    ـيياي  پرسـشنامه بـا   ي درون
 ـ ۸۴/۰کرونبـاخ    ي  ب آلفـا  ياستفاده از ضـر    در  .دسـت آمـد    ه ب

با ها   يآزمودن  بر تن داشتند، وزن بدن     ي که لباس سبک   يصورت
 با دقـت    EB ۹۰۰۳ مدل   Camry (قي دق يک ترازو ياستفاده  
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 ـبا    و قد  )لوگرم ساخت کشور ژاپن   ي ک ۱/۰  يک متـر عمـود    ي
) Body Mass Index( بـدن  ي شاخص توده.  شديريگ اندازه

. محاسبه شدمربع لوگرم به مربع قد به متر   يم وزن به ک   ياز تقس 
 ـ   يط ـي مح يري ـگ اندازه  ـ ز ي ضـخامت چرب ، مطـابق  ير پوسـت ي
 اسـتاندارد انجـام شـدند      ي آنتروپـومتر  يري ـگ  اندازه يها روش

 ـپر لافايبـا اسـتفاده از کـال   [ ين پوسـت يضخامت چ ـ ). ۲۰( ت ي
)Lafyettcaliper model; 01127( [ــدر ســه ناح  ي هي
، ييسربازو  سهي هي پسران و سه ناحي، شکم و ران برا  يا نهيس

ــوق  ــرا و لگــنف ــدازهيران ب ــران ان ــگ  دخت ــام .  شــديري تم
. ها دو نوبت، از سمت راست بدن صورت گرفتنـد         يريگ اندازه

 محاسـبه مـورد اسـتفاده       ي و برا  يريگ  نوبت اندازه  ن دو يانگيم
 ـ ز يجمع ضخامت چرب  ( -۰۰۱۰۵/۰. قرار گرفت   )ر پوسـت  ي

 ـ انـدازه گ يبرا  بدنيدرصد چرب = ۳۹۲۸۷/۰  ي فاکتورهـا يري
 ـاسـتقامت : ليها از قب   ي آزمودن ي جسمان يآمادگ  يتنفـس -ي قلب

 hand-gripآزمـون   ( قدرت   يابي ارز ي، برا )متر ۱۵۰۰ يدو(
ن تنـه بـا اسـتفاده از    يي؛ قدرت بالاتنـه و پـا  دست هر دو    يبرا
خم شـدن    (يري انعطاف پذ  يابي ارز ي، برا )نامومتر جکسون يد

)  سه نقطه دريپوستري زيضخامت چرب(ب بدن يترک ،)به جلو 
 ـ تحلي برا .)۶،   ۹ و   ۲۰ (استفاده شد   يهـا  روشهـا از   ل دادهي

  .استفاده شد T-student  ورسوني پيب همبستگي ضريآمار
  
  ها فتهاي

ر يــغ  نفــر دختــر۱۷۰و پــسر نفــر  ۱۵۰ن مطالعــه،يــدر ا     
 ـ م، قرار گرفتنديمورد بررسلان يورزشکار دانشگاه گ  ن و يانگي

 ي بـدن ي و شـاخص تـوده   انحراف اسـتاندارد سـن، قـد، وزن       
)BMI (  در جدول)يهـا  افتهين يهمچن. گزارش شده است) ۱ 

 ـهـاي مـورد نظـر در م         ج آزمون ينتا )۲ (جدول  ـ ي ران و  ان دخت
   .دهد ينشان مپسران را 

 
  ها يک آزمودني مشخصات آنتروپومتر:۱ جدول

  )BMI( * ي بدني شاخص توده  )لو گرم بر متر مربعيک(وزن   ) متريسانت(قد   )سال(سن   تعداد  يآزمودن

  ۴۵/۲۳ ± ۳/۳  ۶۶/۷۰ ± ۸۰/۱۱  ۶۴/۱۷۳ ± ۵۶/۱  ۸۳/۲۱ ± ۱۷/۱  ۱۵۰  پسران 
  ۷۴/۲۲ ± ۷/۳  ۷۳/۵۷ ±۲۷/۱۰  ۲۹/۱۵۹± ۴۵/۶  ۱۳/۲۱ ± ۵۶/۱  ۱۷۰  دختران

  قد مربعلوگرم بريک*   

 ان دختران و پسرانيهاي مورد نظر در م ج آزموني نتا:۲ جدول
 ريمتغ پسران  دختران

۲۹/۳۹ ±  ۰۳/۸ cm ۲۳/۳۴ ±  ۹۳/۷ cm يريپذ انعطاف 

۶۲/۱۰ ±  ۸۸/۱ m ۲۱/۷ ±  ۷۴/۰ m استقامت 

۹۳/۲۵ ± ۷۹/۴   kg ۶۴/۴۲ ± ۴۶/۱۲  kg لاتنهقدرت با 

۶۸/۳۱ ± ۸۶/۴  kg ۷۱/۵۵ ± ۹۹/۱۳  kg ن تنهييقدرت پا 

۸۷/۲۶ ±  ۱۶/۵ kg ۳۱/۴۴ ±  ۷۷/۷ kg راست (يقدرت سنج دست( 

۷۷/۲۳ ±  ۱۷/۴ kg ۰۴/۴۰ ± ۶۳/۷  kg چپ (يقدرت سنج دست( 

۶۷/۱۲ ±  ۰۸/۳ (PF) * ۰۳/۱۸ ±  ۵ /۸ (PF) * 
   پسراني برايا نهي سيرپوستي زي چربي هيضخامت لا

  دختراني برايي سه سر بازوي چربي هيو ضخامت لا

۹۳/۱۳ ±  ۴۸/۲ (PF) * ۹۰/۱۱ ±  ۱/۵ (PF) * 
   پسراني براي شکميرپوستي زي چربي هيضخامت لا

  دختراني فوق لگن براي چربي هيو ضخامت لا

۴۳/۱۸ ± ۴۲/۴  (PF) * ۴۶/۱۵ ±  ۰۸/۶ (PF) * ي رانيرپوستي زي چربي هيضخامت لا 
* Percentage of Fat 
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   آن دري و مقدار واقعي مرتبط با تندرستي جسماني آمادگي از فاکتورهاين برآورد ذهني بيب همبستگي ضريبررس: ۳جدول 
  ر ورزشکاريان پسر غي دانشجو

  ها آزمون  ي جسماني از آمادگيبرآورد ذهن
  ب بدنيترک  يريانعطاف پذ  ي تنفس-  ياستقامت قلب  يقدرت عضلان  ي جسمانيآمادگ

          ۰۵/۰  ي جسمانيآمادگ
        ۰۹/۰    يقدرت عضلان
      -۵۳/۰**      ي تنفس-  ياستقامت قلب
    ۰۳/۰        يريانعطاف پذ

  -۴۲/۰**          ب بدنيترک
      **) ۰۱/۰ ≤ P(  

  
   آني و مقدار واقعي مرتبط با تندرستي جسماني آمادگي از فاکتورهاين برآورد ذهني بيب همبستگي ضريبررس: ۴جدول 

   ورزشکارريان دختر غي در دانشجو
  هاآزمون  ي جسماني از آمادگيبرآورد ذهن

  ب بدنيترک  يريانعطاف پذ  ي تنفس-  ياستقامت قلب  يقدرت عضلان  ي جسمانيآمادگ
          -۰/ ۲۸**  ي جسمانيآمادگ

        -۰۱۱/۰**    يقدرت عضلان
      -۱۷/۰**      ي تنفس-  ياستقامت قلب
    ۲۸/۰        يريانعطاف پذ

  -۳۷/۰**          ب بدنيترک
     **) ۰۱/۰ ≤ P(  
  

    
  

  )ب (پسرانو ) الف(در دختران  آن ي و مقدار واقعي مرتبط با تندرستي جسماني آمادگي از فاکتورهاي برآورد ذهني همبستگ:۱نمودار
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ــهي ــا افت ــ) ۳( جــدول يه ــشان م ــسران ين ــران و پ ــد دخت   ده
، ي، قـدرت عـضلان    ي جـسمان  ي از آمادگ  ي درست يبرآورد ذهن 

. )<P ۰۱/۰( ب بدن خودشـان نداشـتند     يک و تر  يريپذ انعطاف
 يري ـگ  و انـدازه ي جسماني از آمادگ  ين برآورد ذهن  ين ب يهمچن
ان دختران و پسران اختلاف  ي در م  ي جسمان ي آمادگ يها آزمون
 ـي؛ )>P ۰۱/۰(  شـد ه مشاهديمعنادار بـه    پـسران نـسبت  يعن

 . خودشان داشـتند   يها يي از توانا  ي درست يدختران برآورد ذهن  
 ـ   يدهد ب  ينشان م ) ۱ (ارنمودج  ينتا  ياز آمـادگ  ي  ن بـرآورد ذهن

 ي جـسمان  يآمـادگ ي  هـا   با آزمون  ي مرتبط با تندرست   يجسمان
 ـ  يقدرت عضلان (  و  يريپـذ  ، انعطـاف  ي تنفـس  ي، استقامت قلب

 ـ  معکـوس  ي  در دختران رابطه  ) ب بدن يترک  معنـادار و در   يول
 . وجود داردير معناداريم و غي مستقي پسران رابطه

  
  بحث 

 ـ ي   رابطه يبررسن پژوهش با هدف     يا       ـ   ي ب  ين بـرآورد ذهن
 ان دختر و پسريدانشجو در يت واقعي با وضعي جسمانيآمادگ

ج پژوهش حاضـر نـشان داد کـه         ينتا .انجام شد ر ورزشکار   يغ
 بـا  ي مـرتبط بـا تندرسـت   ي جسماني از آمادگ  ين برآورد ذهن  يب

 ـ  يقدرت عضلان  (ي جسمان ي آمادگ يها آزمون  ي، استقامت قلب
 ـ و ترکيريپـذ  ، انعطاف يفستن  ي رابطـه  در دختـران  )ب بـدن ي

 ـ يمـستق  ي   رابطه پسراندر  و    معنادار يمعکوس ول   ـ غ يم ول ر ي
 دختران و پـسران بـرآورد       گريبه عبارت د  وجود دارد،    معنادار

 همـسو بـا     .شان نداشـتند   ي جسمان يت آمادگ ي از وضع  يدرست
 ـ  )۱۵ (ق حاضر، اسلاتر و همکاران    يج تحق ينتا د  گـزارش کردن

 ـ   ـ   يکه ب  يري ـگ  و انـدازه   ي جـسمان  ي از آمـادگ   ين بـرآورد ذهن
 ـ در م  ي جسمان ي آمادگ يفاکتورها  يان بزرگـسالان همبـستگ    ي

 ـن) ۱۶( براندون و همکاران . وجود دارد ينييپا  ـي ن بـرآورد  يز ب
 در مطالعاشـان  يت واقع ـي بـا وضـع    ي جسمان ي از آمادگ  يذهن

ران کلـسن و همکـا  يم.  را مشاهده کردند ياختلاف قابل توجه  
 سـال بـرآورد   ۴۰ يگزارش کردند که زنان و مـردان بـالا     ) ۹(

و  ي هـوتر . خـود نـدارد  ي جـسمان يت آمادگي از وضع  يدرست

 ـ، ن )۱۸(همکاران    ـ  ز نـشان دادنـد کـه       ي  ينمـرات بـرآورد ذهن
 خودشـان بـالاتر از نمـرات        ي جـسمان  ي آمـادگ  ها از  يآزمودن

 ،بوده ي جسمان ي آمادگ يها  آزمون يريگ دست آمده از اندازه    هب
 ـ يمعنـادار  معکوس و    ي  رابطه  ـ   يب  ي از آمـادگ  ين بـرآورد ذهن

ن يبد.  گزارش کردند  ي جسمان ي آمادگ يريگ  و اندازه  يجسمان
 ،)۲۱(چانـگ    يهـا  افتهي دست آمده متناقض با    هج ب يب نتا يترت

باشد که  يم) ۲۳(نو و همکاران يو ما) ۲۲(مگنوس و همکاران 
 ـ  يمعنـادار م و   ي برآورد مـستق   يهمگ  ـ   ني را ب  و  ي بـرآورد ذهن

 گـزارش  يت واقع ـي بـا وضـع   ي جـسمان  يخودپنداره از آمادگ  
 ـقـات پ  يج تحق ي نتـا  نيهمچن. کردند ن نـشان دادنـد سـن،       يشي
بـدن، شـاخص     بي ـت، نوع آزمون، نوع پرسشنامه، ترک     يجنس
 يتوانـد بـر رو     ي م يت بدن ي سطح فعال   و )BMI (يبدني      توده

ج يل تفاوت نتـا  ير بگذارند، و احتمالاً دل    ي افراد تاث  يبرآورد ذهن 
، مگنــوس و )۲۱(قــات چانــگ يتحقج ي مــا بــا نتــاي مطالعــه

. نيز موارد فوق باشـد ) ۲۳(نو و همکاران    يو ما ) ۲۲(همکاران  
  و همکـاران کـا ي، زول)۲۴ (همکاران ج مطالعات اسپاس وينتا
ت ينشان داد که فعال) ۲۵ (همکارانلور و يتو ) ۱۱ (يآسا، )۸(

 نه احساس و لمسيا فراهم کردن زم بي جسمانيآمادگ و يبدن
ن ي ـش ا ي و نمـا   ي جـسمان  يهـا  يي توانـا  ، روزمـره  يها ييتوانا
ن اعتقاد  يان، همچن يها، همراه با بازخورد مثبت از اطراف       ييتوانا

ش اعتمـاد   يها در بهبود و افزا     ن برنامه يافراد به سودمند بودن ا    
و  خود ابـزار   ي جسمان ي مثبت از آماگ   يبرآورد ذهن به نفس و    

ق نـشان  ين تحقي ا يها افتهيگر از   ي د يکي . است يمناسبله  يوس
 ـ   يدهد جنس  يم ر ي تـاث  ي جـسمان  ي از آمـادگ   يت بر برآورد ذهن

سه بـا دختـران     ي ـن معنا کـه پـسران در مقا       يبد.  دارد يمعنادار
ش ي خـو ي جـسمان ي نسبت بـه آمـادگ    يتر  مثبت يبرآورد ذهن 

 در  يتي در مـورد تفـاوت جنـس       دست آمـده    به يها افتهي. دارند
 يهـا  افتـه يش موافق با    ي خو ي جسمان ي از آمادگ  يبرآورد ذهن 

ا ين يرحمان ،)۲۶ ( و همکاران  بوراي د ،)۱۷ ( و همکاران  يهوتر
تـود  ،  )۱۱ (يآسا،  )۲۸ (و همکاران ندوال  ي، ل )۲۷ (و همکاران 

چ ي و اسـپاس و اشـل  )۳۰(ت و همکاران يوا،  )۲۹ (همکارانو  
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 از ين پسران و دختران در برآورد ذهني ب ياست که همگ  ) ۲۴(
 ـدر م . انـد   را نـشان داده    ي تفاوت معنادار  ي جسمان يآمادگ ان ي

ان ي م يچ گونه تفاوت  ي فعال هستند ه   ي که از لحاظ بدن    يکودکان
 وجود  ي جسمان ي از آمادگ  ي در برآورد ذهن    مختلف يها جنس

 يم مهي ن کنندهييتواند تع  ي م يت بدن يزان فعال يم. نداشته است 
 يکودکـان . دي به شمار آ  ي جسمان ي از آمادگ  يبرآورد ذهن  يبرا

 ـ کـه فعال ي دارند، نسبت به کودکـان     يبدن تيکه فعال   يبـدن  تي
). ۲۹ و ۳۰(دهنـد   ي از خود نشان م ـ  يتر ندارند، درک مطلوب  

 ـتر از پسران فعال     کم يبه طور متوسط دختران از لحاظ بدن       ت ي
 ـاز شان خاطر ممکـن اسـت کـه درک       يدارند و به هم     يستگي

 ـ ينتـا . ز داشـته باشـند    ي ن يتر  کم يجسمان دسـت آمـده از      هج ب
شتر تحـت  يدهند مقدار عزت نفس پسران ب      يقات نشان م  يتحق
گـر کـه    ين مطالعـات د   يهمچن). ۳۰(ها است    ت آن ير جنس يتاث
اند   نشان داده  ،اند  کرده ي را بررس  يت بر برآورد ذهن   ير جنس يتاث

 ـکن ي م يشتر سع يکه دختران ب    ـ حما د تحـت  ن  قـرار   يت کـس  ي
 پـسران  يدهند، ول ي خود را کمتر بروز م     يها ييتواناو  رند  يبگ
 ـ خـود را ب   يهـا  ييشه دوست دارند کـه توانـا      يهم شتر نـشان  ي

 ـ خـود ب   يي توانا  پسران از  ين برآورد ذهن  ي بنابرا ،بدهند شتر از  ي
 يهـا  تفاوت رسد يم نظر به. )۲۴ ،۲۸ و ۲۹ (باشد يدختران م

 ـ يتيجنـس   يهـا  تفـاوت  بـه  مربـوط  وامـل ع ريتـأث  از شيب

و  جنس نقش به مربوط )يساختار (يکيآناتوم و يکيولوژيزيف
دخترهـا و پـسرها    خاص فيوظا مورد در جامعه افراد دگاهيد

 ، نشان)۱۹۸۷( روزنبرگ و مونزيس. ن باشديک اجتماع معيدر 

 ـب  ارزشيمعنادار طور به مذکر جنس نقش اند داده  در يشتري

 ينهادهـا  و جامعـه  که ينقش). ۳۱ (است داشته يغرب جوامع
 يکم ـ اند ليقا آنان يبرا يآموزش و ،يفرهنگ ،ياجتماع مرجع

 ـن آنـان  عملکرد از جامعه انتظارات ن،يهمچن .متفاوت است ز ي
ــه همــمتفــاوت اســت، ل دخترهــا نــسبت بــه خــود يــن دلي ب

ــد حــساس ــرا). ۱( ترن ــه ازيب ــار جامع ــال انتظ ــا   مث دختره
 نمـود  و تظـاهر  البتـه،  .است اندام تناسب از ها آن يبرخوردار

 مثـال  ي بـرا .دارد يمتفاوت يها شدت مختلف جوامع در توقع

 ياستانداردها در مورد يجمع يها هرسان غيتبل شده داده نشان
 بـر  ييبـا يز يمـدها  يا تماشـا ي و يتيجنس تيجذاب و ييبايز

 ن،ي همچن.دارد ريتأث اش يجسمان ياز آمادگ فرد يبرآورد ذهن

 حفـظ  يبـرا  ي اجتمـاع يفشارها صورت به يماعاجت دگاهيد

 اضـطراب  ،ييبايز يارهايبه مع دنيرس و دخترها اندام تناسب

  ). ۳۲(اند  ش دادهيش افزاي خويت بدنيوضع به نسبت را ها آن
 ـ    يمطالعات متعدد نشان م ـ     درسـت از  يدهـد کـه بـرآورد ذهن

شتر افـراد  ي ـق بي خود موجـب تـشو   ي جسمان يت آمادگ يوضع
ج مطالعـات   ينتـا . )۵ ،۶ و   ۹ (شود ي ورزش م  جامعه به سمت  

 نشان دادنـد کـه ارتبـاط        )۱۴ (  همکاران و لمب و  ) ۵(مارش  
 ـ يدار ي معن م و يمستق  و  ي جـسمان  ي آمـادگ  ي کل ـ ي  ن نمـره  ي ب
 يت آمـادگ ي از وضـع يبرآورد ذهن (ي ادراکات بدني کل ي  نمره

ند ک يان م ين، رابرت سونستروم ب   يمچنه .وجود دارد ) يجسمان
 يهـا  ييش سـطح توانـا   ي موجب افـزا   يت بدن يفعالشرکت در   

ر در  يي ـن به نوبه خود بـه تغ      يشود و ا   ي م ي بدن ي و آمادگ  يبدن
 ـنوع ارز   ـ و بـرآورد فـرد از قابل     يابي  ـهـا و شا  تي  يهـا  يستگي
اقـت و احـساس     يت حس ل  يانجامد که در نها    ياش م  يجسمان

 مثبـت فـرد   ي فرد را نسبت به بدن و برآورد ذهن    يمند تيرضا
 يرفتارهـا  ،ش دادهيافـزا ش را يخو ي جسمانيها يستگياز شا 
 چـون خـواب و      ي سـلامت  يبهبـود رفتارهـا   (ش  ي خو يسلامت

 بـه دنبـال   ي مناسب و مواجه شدن با تجارب اجتمـاع  ي  هيتغذ
ش يجـه، گـرا   ي؛ در نت  بخـشد  يرا بهبود م ـ  ) ر افراد يارتباط با سا  

 ـ شـرکت در ا ي افـراد بـه ادامــه    ـ فعالليــ قبني  ي بــدنيهـا  تي
کـه  کننـد    يشنهاد م ين مطالعات متعدد پ   يابرابن. )۱۰(امد  انج يم

تواننـد باعـث    ي منظم و مستمر م ـي بدن يها تيشرکت در فعال  
 يهـا  ي که همراه بـا سـودمند      ، در فرد گردد   يرات جسمان ييتغ
 را يراتيي تغ يکيولوژيزي ف يها يسودمند. باشد ي م يکيولوژيزيف

قـدرت  ،  ، استقامت يستم تنفس ي، عملکرد س  يزت هوا يدر ظرف 
 و کـاهش وزن بـدن را       ي، همـاهنگ  يريپـذ  ، انعطـاف  يعضلان

ت انجـام کـار     ي ـش ظرف يافزا"  آن   ير کل يشود که تاث   يشامل م 
 مختلـف   يهـا   مهارت ي و اجرا  يريادگيت  يو قابل  " يجسمان
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 يش عزت نفس، برآورد ذهن  ين عوامل سبب افزا   ي و ا  ،باشد يم
 به بـدن   خود و نگرش مثبت نسبتيها ييمثبت در مورد توانا 

  ). ۲۵، ۲۸ و ۳۱(شوند  يم
  

  گيري نتيجه
 ـ         يدر کل با توجه به تمـام            ن ي مـوارد بـه دسـت آمـده چن

 ي زمـان ي جـسمان ياحتمـالاً آمـادگ   گرفـت کـه     هجيتوان نت  يم
ر مثبت داشـته    ي تاث ي و خودپنداره بدن   يتواند بر برآورد ذهن    يم

 ـباشد که دانشجو با شـرکت در فعال         در   مـنظم  ي بـدن  يهـا  تي
 ،رات حاصله را مشاهدهيي عملاً تغ  ي جسمان ي آمادگ يها سکلا

شود که با فـراهم آوردن امکانـات         يشنهاد م يلذا پ . ديلمس نما 
ان به شرکت در يژه دانشجويب افراد به ويق و ترغيلازم و تشو

مـستمر بـدون     ي جسمان ينات آمادگ ي و تمر  ي بدن يها تيفعال

لامت جـسم و   رشد و بهبـود س ـ ي نهيت، زميفعالنوع توجه به   
 ـييش را فراهم نماينده سازان مملکت خو يروان آ  ن يم و همچن

 عوامـل   يشتر نقش تمـام   يتر شدن ب    روشن يد گفت که برا   يبا
 تي و فعال  ي جسمان ي و آمادگ  ين برآورد ذهن  يموثر بر ارتباط ب   

 ي تـر و اسـتفاده از نمونـه    عيقـات وس ـ ياز به انجام تحق ي ن يبدن
، ي عوامــل فرهنگــيمــامباشــد کــه در آن بــه ت ي مــيبزرگتـر 
  . توجه شود افراديتي و شخصياقتصاد، ياجتماع

  
  ر و تشکريتقد
 ـ دکتر معـصومه خـسرو جاو      از سرکار خانم         ارياسـتاد  (دي

 يهـا  يي راهنما ي  هيجهت ارا ) لاني دانشگاه گ  يگروه روانشناس 
  .ميرا دار ي و قدردانکمال تشکر لازم
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Background and Objectives: The purpose of this study was to study the relationship between self-estimated 

and measured physical fitness among non-athletic young females and males. 

Material and Methods: The target population of this study was all non-athletic male of female students from 

the University of Guilan. After translating the SPQ standard-questionnaire (Delignieres, 1994) and adjusting 

some of the questions, the questionnaire was evaluated by the specialists in the context of validity and the 

reliability achieved by test-retest (Cronbach Alpha value of 0.84). We then, according to the Odineski table 

selected 150 male and 170 female students, with the mean: age of 21.83 ± 1.17 and 21.13 ± 1.56 years; 

height of 173.64 ± 1.56 and 159.29 ± 6.45 cm; weight of 70.66 ± 11.80 and 57.73 ± 10.27 kg; and body mass 

index of 23.45 ± 3.3 and 22.74 ± 3.7 kg/m2, respectively. The inferential statistics of the t–test and Pearson 

correlation coefficient were used for data analysis. 

Results: The results show that male and female students in the study did not have a true self-estimate of their 

physical fitness, muscular strength, endurance cardio – respiratory, flexibility, and body composition.  There 

were also significant differences between self-estimated physical fitness and the fitness test measures among 

the male and female students (P<0.001). Compared to the female students, the male students had a better 

self-estimated image of their physical activity. 

Conclusion: Based on the fact that the male and female students in the study do not have a true self-estimate 

of their physical fitness, we suggest that they should be provided with necessary facilities and support in 

order to encourage them to participate in the physical activity and fitness training programs, which could 

lead to improvement of their mental and body health status and a better picture of self-estimated physical 

activity. 
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