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 چکیده

بین  ارتباط  بررسی  پژوهش حاضر  انجام  از    در   واقعی  وضعیت  با  جسمانی  آمادگی   ذهنی  برآورد  هدف 
می   شهرستان   ساله  ۶۰  تا   ۱۸  مردان همبستگی  نوع  از  حاضر  پژوهش  روش  بود.  شیوه  رشت  به  که  باشد 

شد؛   انجام  میدانی  و  نظرپیمایشی  مورد  آماری  جامعه  میان  رشت    3۸4  از  شهرستان  میانگین سنی  مرد  با 
گیری تصادفی به  صورت نمونهکیلوگرم بر مترمربع به   3۸/2۶±99/3سال و شاخص توده بدن   ۸/۱۱±2۱/3۸

  -یرپوستی، استقامت قلبیزوزن، قد، چربی  فاکتورهای آمادگی جسمانی شامل    ای انتخاب شدند.روش خوشه
پنجه آزمونپذانعطاف های دست،  تنفسی، قدرت  از  استفاده  با  تنه  و روشیری  اندازهها  استاندارد  گیری  های 

از پرسشنامه اصلاح   برآورد  .شد از آمادگی جسمانی نیز با استفاده  شده دلیگنرس و همکاران سنجیده  ذهنی 
با   داده  شد.  استفاده  پیرسون  همبستگی  ضریب  از  تحقیق  متغیرهای  از  برخی  بین  روابط  تعیین  برای  شد. 

نتایج پژوهش نشان داد که بین وضعیت    وتحلیل قرار گرفتند.مورد تجزیه  23نسخه    spssافزار  استفاده از نرم 
،  r=2۸/۰) پذیری عضلات تنه  ، انعطاف (r، ۰3۱/۰ =p=۱۶/۰)تنفسی    -واقعی و برآورد ذهنی در استقامت قلبی

۰۰۱/۰=p  )داری، در ترکیب بدن  ارتباط مثبت و معنی(43/۰-  =r،  ۰۰۱/۰=p)    ارتباط معکوس و معنادار و در
توانند برآورد ذهنی یمافراد زمانی    احتمالاًوجود دارد.    (r  ،3۸/۰=p=۱۱/۰)قدرت عضلانی، ارتباط غیرمعنادار  

از وضعیت آمادگی جسمانی خود داشته باشند که در   های بدنی منظم شرکت کرده  یتفعالدرست و دقیقی 
 باشند و تغییرات حاصله از آن را در وضعیت آمادگی جسمانی خود مشاهده کنند. 

 مردان  ی،برآورد ذهن ی،جسمان یآمادگهای کلیدی: واژه
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Abstract 

The purpose of this study was to investigate the relationship between real and self-

perception of physical fitness in men 18-60 years old in Rasht. The method of this 

research is correlational, conducted in a survey and field study. 384 male of Rasht city 

population with mean age of 38.2 ± 11.8 years and a body mass index of 26.4 ± 4.0 

kg/m2 were randomly selected by cluster sampling. In this research, information was 

analyzed on two levels of descriptive and inferential statistics. Fitness factors including 

weight, height, subcutaneous fat, cardio-respiratory endurance, handgrip strength, and 

trunk flexibility were measured using standard tests and methods. Self-perception of 

physical fitness was measured using modified Delignières et al questionnaire. Pearson's 

correlation coefficient was used to determine the relationship between variables. Data 

were analyzed using SPSS 23.0. The results of this study showed that there was a 

significantly positive correlation between real and self-perception of cardio-respiratory 

endurance (r=0.16, p =0.031), trunk flexibility (r=0.28, p=0.001), a significantly negative 

correlation for body composition (r=-0.43, p= 0.001), and no significant correlation for 

muscle strength (r=0.11, p = 0.38). In general, it seems that people can accurately self-

perceive their physical fitness status when by taking into regular physical activity and see 

actual changes in their physical fitness status.  
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 مقدمه 
علم   خصوصاً  ورزشی  علوم  متخصصین  دیدگاه  از  جسمانی  آمادگی 

گیرد که  تمرین مفهومی خاص داشته و عوامل معین و مشخصی را در برمی 
باشند که آن را از  هر یک از این عوامل دارای مفاهیم و ماهیت بخصوصی می

می متمایز  دیگر  مؤلفه(۱)کند  عوامل  از  جسمانی  آمادگی  متعددی  .  های 
مهمتشکیل که  است  مؤلفه شده  عبارت ترین  آن  استقامت  های  قدرت،  از  اند 

انعطاف هوازی،  )توان(  استقامت  درعین عضلانی،  بدنی،  ترکیب    حال پذیری، 
همه این عوامل با یکدیگر مرتبط بوده و مجموعاً آمادگی جسمانی را تشکیل  

علی(2) دهند  می می.  جسمانی،  آمادگی  از  متنوع  تعاریف  وجود  با  رغم  توان 
شده از سوی متخصصین  توجه به نکات مشترک مندرج در اکثر تعاریف ارائه  

صورت زیر تعریف نمود: آمادگی جسمانی  امر، اصطلاح آمادگی جسمانی را به 
فعالیت و  کارها  اجرای  در  بدن  توانایی  مفهوم  احساس  به  بدون  روزمره  های 

های تفریحی خستگی و داشتن انرژی ذخیره کافی جهت پرداختن به فعالیت
به  غیرمنتظره  وقایع  با  رویارویی  و  فراغت  اوقات  طی  اجرای  در  و  عام  طور 

به مهارت ورزشی  میهای  خاص  معنی  به  موفق  و  مؤثر  .  (3)باشد  صورت 
طور  که جسم و روان به انسان دارای دو بعد جسم و روان است؛ با توجه به این 

می تأثیر  یکدیگر  بر  و  متقابل  یکپارچگی  مقوله،  دو  این  سلامت  و  گذارند 
، پرداختن به این موضوع و شناخت  ( 4)سلامت عمومی انسان را در پی دارد  

از   برخوردار است. یکی  به سزایی  اهمیت  از  بر یکدیگر  این دو  اثرات دائمی 
-های روانی فرد که تحت تأثیر فعالیت بدنی و تمرین قرار میترین جنبهمهم

 . (4)باشد فرد از خودش می ۱گیرد، بحث برآورد ذهنی 
ویژگی از  معمولاً  که  است  ذهنی  ارزیابی  از  ناشی  ذهنی،  های برآورد 

به عمل می در  رفتاری خود  دارد  به خود  نسبت  فرد  که  برآورد ذهنی  آوریم. 
دارد  شکل مهمی  تأثیر  و خودآگاهی  در  .  (5)گیری  خود  از  فرد  ذهنی  برآورد 

می و  دارند  مهمی  نقش  سازگارانه  رفتارهای  اکتساب  و  باعث موفقیت  توانند 
پیشرفت فرد شده و با آشکار شدن شایستگی و توانایی فرد بعد از انجام هر  

. (۶) دارد  می   آید که او را به عمل وا کاری، سازه نیرومندی در فرد به وجود می
ای که به  عنوان یک پیامد و هم یک متغیر واسطهبرآورد ذهنی از خود نیز به 

پیامد سایر  میتعیین  کمک  است  ها  اهمیت  حائز  فواید  (7)کنند،  باوجود  ؛ 
به شناخته  افراد  بدنی،  فعالیت  و  ورزش  ادامه  شده  و  ورزش  به  شروع  سختی 

سوی کنند، به همین منظور تمرکز تحقیقات از ورزش و تمرین بهدادن آن می
های روانی که بر فعالیت  ها، بهبود سلامتی و پژوهش در سازهتوسعه مهارت

برآورد   میان  این  در  که  است؛  شده  گسترده  گذاشته  اثر  ورزش  و  جسمانی 
است   برخوردار  اهمیت خاصی  از  بررسی    .(۸)ذهنی  به  مختلفی  مطالعات  در 

 اند.رابطه بین برآورد ذهنی با آمادگی جسمانی پرداخته 
( نیز که به بررسی ارتباط بین برآورد ذهنی  2۰۰3و همکاران )  2جورمای 

واقعی  وضعیت  با  جسمانی  آمادگی  گزارش  3از  بودند،  پرداخته  که    آن  کردند 
سال   ۱7تا    ۱۰های بین استقامت واقعی و برآورد ذهنی از استقامت در آزمونی

معنی درحالیهمبستگی  داشت،  وجود  برآورد  داری  و  واقعی  قدرت  بین  که 
دار وجود نداشت؛ و در نمرات  ذهنی قدرت در هیچ گروه سنی همبستگی معنی

داری مشاهده  سال همبستگی معنی  ۱۱تا   ۱۰پذیری فقط در رده سنی انعطاف 
میککلسون (9)کردند    .4  ( همکاران  در 2۰۰5و  و   (  ذهنی  برآورد  بین  ارزیابی 

 

 
1. self-estimated 
2. Jürimäe 
3. actual physical fitness 
4. Mikkelsson  

سال، مشاهده کردند    4۰آمادگی جسمانی در مردان وزنان بالای    گیریاندازه
آزمودنی  ندارندکه  خود  جسمانی  آمادگی  از  درستی  برآورد  و   5هوتاری .  ها 
ای به بررسی ارتباط بین برآورد ذهنی با وضعیت  ( در مطالعه 2۰۰9همکاران )

ها مشاهده کردند که  آموز فنلاندی پرداختند. آن واقعی آمادگی جسمانی دانش 
ها برآورد ذهنی بالایی از آمادگی جسمانی در مقایسه با ارزیابی عینی  آزمودنی

داشتند   آمادگی جسمانی خود  کاردر (۱۰)از   .۶   ( بررسی  2۰۱۱و همکاران  به   )
آگاهی   سنی    799میزان  میانگین  با  بریتانیایی  نوجوان  از  از    5/۱4نفر  سال 

آن پرداختند.  خود  بدنی  بریتانیایی فعالیت  نوجوانان  که  کردند  مشاهده  ها 
درواقع   ندارند،  بدنی خود  فعالیت  و  آمادگی جسمانی  از میزان  درستی  برآورد 

میآن درک  خود  واقعی  وضعیت  بیش  را  خود  جسمانی  آمادگی  و ها  کنند 
می هستند  احساس  برخوردار  مطلوبی  جسمانی  آمادگی  از  که  . (۱۱)کنند 

ای به بررسی ارتباط بین برآورد آمادگی  ( در مطالعه 2۰۱7و همکاران )  7روبین
این منظور آن پرداختند. به  آن  واقعی  با وضعیت  آموز  دانش   ۶2۶ها  جسمانی 

پسر   و  آن  ۱9تا    ۱۱دختر  کردند،  انتخاب  مشاهده  ساله  خود  مطالعه  در  ها 
کردند که ارتباط قوی بین برآورد ذهنی آمادگی جسمانی با وضعیت واقعی آن  

از وضعیت واقعی آمادگی  وجود دارد، درواقع آزمودنی ها برآورد ذهنی درستی 
بودند   کرده  گزارش  خود  )   ۸جنسن .  (۱2) جسمانی  همکاران  در  2۰۱۸و  نیز   )

تا   3۰تنفسی مردان و زنان    -ای به بررسی برآورد ذهنی آمادگی قلبیمطالعه 
آن  ۶۰ منظور  این  به  بودند.  پرداخته  آن  واقعی  وضعیت  با    749ها  ساله 

ها نشان  آزمودنی را در مطالعه خود مورد ارزیابی قرار دادند؛ نتایج مطالعه آن
در   جسمانی  آمادگی  از  ذهنی  برآورد  بین  متوسطی  تا  ضعیف  ارتباط  که  داد 

 .(۱3) ساله با وضعیت واقعی آن وجود دارد   ۶۰تا  3۰مردان و زنان 
افزایش   امید به زندگی را  افراد دارد و  سلامتی نقش مهمی در زندگی 

به می باید  اینجاست که  افراد  دهد،  و احساس خوب بودن در تمامی  سلامتی 
داده  نشان  مطالعات  همچنین  شود.  بیشتری  توجه  آمادگی  جامعه  که  اند 

و   روانی  و  جسمانی  بهداشت  ارتقای  اصلی  عوامل  از  مناسب،  جسمانی 
باشد. در های مرتبط با فقر حرکتی میپیشگیری و درمان بسیاری از بیماری

مقابل، برآورد ذهنی نادرست از ظرفیت آمادگی جسمانی موجب اختلال روانی  
می افسردگی  و  اضطراب  به(۱4)شود  مانند  از  .  منفی  ذهنی  برآورد  علاوه 

وضعیت آمادگی جسمانی با اختلالات ذهنی و اضطراب در مورد ظاهر بدنی  
است که  ناراحتی همراه  به  تغذیه منجر  اختلالات  ازجمله  بدشکلی  های  و  ای 

بدیهی است هرقدر افراد جامعه   .(۱5) شود  بدنی و دیگر عواقب خطرناک می
-اطلاعات دقیقی از وضعیت آمادگی جسمانی خودشان داشته باشند بهتر می

آمادگی   بهبود  و  پیشرفت  به  کمک  برای  و  شناخته  را  ضعف  نقاط  توانند 
را   مناسب  برنامه  و  تصمیمات  و  ساخته  فراهم  را  لازم  امکانات  جسمانی، 
از   و  بشناسند  بهتر  را  خود  هراندازه  افراد  رابطه  همین  در  نمایند.  طراحی 

نارساییتوانایی و  واقعی  تمایلات  و  ضعفها  و  خودآگاه ها  باشند های  تر 
فعالیت در  بیشتری  رغبت  و  اتخاذ  باانگیزه  با  و  کرده  شرکت  ورزشی  های 

شیوه و  نارسائیتصمیمات  جبران  یا  و  پیشرفت  برای  مناسب  خود  های  های 
می ارتقای سطح    ورزند؛مبادرت  و  اختلالات  این  از  جلوگیری  برای  بنابراین 

به  جسمانی  آمادگی  وضعیت  از  ذهنی  برآورد  جامعه  روش  سلامت  عنوان 
می  سودمندی جسمانی  روانی  سلامت  بهبود  قرار  برای  مورداستفاده  تواند 

شهرستان  بگیرد. پژوهش  در  انجام  باوجود  درزمینرشت  متعدد  تعیین    ۀهای 
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در    های آمادگی جسمانی و برآورد ذهنی از وضعیت آمادگی جسمانیشاخص 
بین  نمونه رابطه  وضعیت  از  جامع  توصیف  برای  اساسی  اقدام  کوچک،  های 

از وضعیت آمادگی جسمانی صورت نگرفته   آمادگی جسمانی با برآورد ذهنی 
می  است؛ ضروری  را  تحقیق  این  انجام  آنچه  این  بنابراین  به  پاسخ  کند، 

جسمانی   آمادگی  وضعیت  از  برآوردی  چه  جامعه  افراد  که  است  پرسش 
وضعیت   با  جسمانی  آمادگی  وضعیت  از  ذهنی  برآورد  آیا  اینکه  و  خوددارند 

 واقعی رابطه دارد؟ 

 روش پژوهش 
می  دنبال  تحقیق  این  در  که  اهدافی  به  توجه  پژوهش  با  روش  شود، 

از نوع همبستگی می  انجام شده  حاضر  میدانی  و  پیمایشی  به شیوه  باشد که 
  است. جامعه آماری پژوهش حاضر، مردان ساکن در نقاط مختلف شهرستان 

ساله تشکیل دادند. جمع نمونه تحقیق به دلیل    ۶۰تا    ۱۸در رده سنی   رشت
رشت   شهرستان  مردم  جسمانی  آمادگی  خصوص  در  لازم  اطلاعات  اینکه 

شد؛ qو    p)مقدار   محاسبه  کوکران  فرمول  اساس  بر  نبود،  دسترس  در   )  
این مقادیر در تمامی شهرستان مورد بررسی،   بنابراین حجم نمونه بر اساس 

-39ساله،    ۱۸-29طور تصادفی از دامنه سنی  نفر به دست آمد؛ که به   3۸4
و    4۰-49ساله،    3۰ از    5۰-۶۰ساله  خروج  معیارهای  شدند.  انتخاب  ساله 

در   شرکت  و  دخانیات  استعمال  همکاری،  عدم  وقت،  کمبود  شامل:  تحقیق 
ناهنجاری فعالیت بیماری،  مداوم،  بدنی  و  های  فوقانی  اندام  )در  وضعی  های 

 اثرگذار بر روند تحقیق و جراحی در یک سال گذشته بود.  تحتانی(
های ورزشی نیاز به  گیری آزمونکه تحقیق حاضر برای اندازهاز آنجایی 

از کسب  سالن بود پس  افراد  به محل زندگی  و نزدیک  های ورزشی مناسب 
بازدید    های ورزشی مختلف در سطح شهرستانمجوز از اداره مطبوع از سالن

هماهنگی و  آمد  عمل  اندازهبه  مراحل  انجام  برای  لازم  صورت  های  گیری 
نمونه برای  بلوکگرفت.  از  افراد  انتخاب  و  انتخاب گیری  به    های  نیز  شده 

ها و ارائه  ترتیب زیر عمل شد؛ ابتدا، با ارائه پرسشنامه ویژه تحقیق به آزمودنی
ها، افرادی که داوطلب شرکت  توضیحات لازم در خصوص روند اجرای آزمون

در پژوهش بودند، مشخص شدند. سپس با ارائه پرسشنامه گزارش تندرستی و 
مرد  رضایت پرسشگران  توسط  به کمک مصاحبه  که  تحقیق  در  نامۀ شرکت 

گیری دیده بودند در درب منزل و نمونه  که آموزش لازم برای انجام مصاحبه
افراد تکمیل شد، اطلاعات لازم در خصوص سطح فعالیت و تندرستی نسبی  

به آن بعد،  دست  ها  مرحله  در  نمودند.  اعلام  را  خود  کتبی  رضایت  و  آمد 
می داده  ارجاع  پزشک  به  قبلی  هماهنگی  با  ضمن  داوطلبان  پزشک  شدند. 

آزمودنی کلی  آنمعاینه  فشارخون  میزان  اندازهها،  را  می ها  و  گیری  کرد 
که با توجه به اطلاعات حاصل از فرم مربوط و معاینۀ پزشکی قادر  درصورتی 

کرد.  ها گواهی شرکت در آزمون صادر میها بودند، برای آنبه اجرای آزمون
-ها، بهگیریهای تحقیق تذکر داده شد که در هر مرحله از اندازهبه آزمودنی
اندازه قلبیویژه  استقامت  درصورتی -گیری  به عروقی  و  که  درد  طورکلی 

-های مختلف بدن احساس کردند، میناراحتی خاصی در ناحیه سینه و اندام
آزمودنی شوند.  منصرف  آزمون  ادامه  از  زمان  توانند  و  قبلی  هماهنگی  با  ها 

سالن در  میمقرر  حضور  ورزش  برهای  و  پروتکل  یافتند  معین،  اساس  های 
اندازه آزمون از  قبل  که  است  ذکر  به  انجام گردید، لازم  فاکتورهای  ها  گیری 

ها، پرسشنامه برآورد ذهنی از  آمادگی جسمانی و متغیرهای توصیفی آزمودنی
های موجود و وضعیت آمادگی جسمانی را تکمیل کردند. به دلیل محدودیت

آزمودنی با  کامل  اندازه هماهنگی  معین،  ماهگیریهای  در  فروردین،  ها  های 
ها  و سعی شد کلیۀ آزمون  به اجرا درآمد   ۱۰-۱2اردیبهشت و خرداد در ساعت  

صرف  زمان  خصوص  در  لازم  اطلاعات  آید.  عمل  به  یکسان  شرایط  در 

شده بود، اما کنترل نوع  های تحقیق داده  صبحانه و تغذیۀ مناسب به آزمودنی
کنترل نبود. در این طور دقیق قابل ها بهتغذیۀ، مقدار خواب و فعالیت آزمودنی

هایی که برای تدوین هنجارهای آمادگی جسمانی  تحقیق سعی شد از پروتکل
های  گیری متغیرشده بود، در اندازهدر تحقیقات و منابع موجود به کار گرفته  

 تا امکان مقایسه نتایج فراهم آید. تحقیق استفاده شود
اندازه گیریاندازه شامل  حاضر  تحقیق  چربی  های  قد،  وزن،  گیری 

 پذیری تنه بود.انعطاف های دست و زیرپوستی، توان هوازی، قدرت پنجه

 پرسشنامه برآورد ذهنی از آمادگی جسمانی 
توسط    ۱972پرسشنامه برآورد ذهنی از آمادگی جسمانی ابتدا در سال   
و همکاران در موسسه روانشناسی کاربردی دانشگاه استکهلم تدوین    ۱بورگ

سال    شد در  دلیگنرس  ۱994که  پاریس    2توسط  دانشگاه  در  همکاران  و 
اصلاح و مورد ارزیابی قرار گرفت. در ابتدا چهار عامل آمادگی جسمانی مرتبط  

سنجید پذیری و ترکیب بدن را میبا سلامتی یعنی قدرت، استقامت، انعطاف
اتخاذ   پرسشنامه  در  را  جسمانی  آمادگی  از  کلی  جنبه  آبادی  و  دلیگنرس  که 

هاورس   کردند و  لمب  سال    3که  ارزیابی    ۱99۸در  بر  پاریس  از  دانشگاه  در 
شده دلیگنرس و همکاران  برآورد ذهنی از آمادگی جسمانی پرسشنامه اصلاح 

آمادگی جسمانی   از  ذهنی  برآورد  مطالعه  برای  اساس  این  بر  استفاده کردند. 
از پرسشنامه شامل   سؤال در مورد خورد ارزیابی از عامل    ۱3تا    ۱هر بخش 

انعطاف استقامت،  قدرت،  جسمانی،  با آمادگی  متناسب  بدن  ترکیب  و  پذیری 
می ارزشهمسالان  امتیاز  عدد    باشد.  که  است  صورت  این  به    ۱بندی 

عدد  نشان جسمانی،  آمادگی  فاکتور  آن  از  درک  عدم  دهنده  نشان  7دهنده 
دهنده درک  نشان  ۱3میزان طبیعی درک از آن عامل آمادگی جسمانی و عدد  

. پایایی درونی پرسشنامه با  (۱۶)باشد  بسیار بالا از عامل آمادگی جسمانی می
 به دست آمد. ۸4/۰استفاده از ضریب آلفای کرونباخ  

 گیری قد اندازه 
آزمودنی قدقد  از  استفاده  با  دقت    ها  با  دیواری    متر سانتی  ۱/۰سنج 

 بدون  شدمی   خواسته   از آزمودنی  که   بود   گونه  بدین  کار   گیری شد. روشاندازه 
  به   پهلو  از  هادست   که   نحویبه    دیوار ایستاده  کنار   در  مستقیم  حالت  به   کفش
  و   کتف  باسن،  پاشنه،  و   گیرد  قرار  ران  ها رویدست   کف  و   شده  کشیده  پائین

  وزن   تا  شدمی   خواسته   آزمودنی  از   همچنین،  .باشد  داشته   تماس  دیوار  با  او   سر
  زمین   سطح   با   موازی  را  سر کرده،  تقسیم  پاها مساوی روی  طوربه   را   خود   بدن

با  را  هاچشم  دید  و    بازدم   انتهای  در  سپس،.  دهد  قرار  افقی  سطح  موازی 
  سر   نقطه  بالاترین  در  موازی  صورتبه   که  کشخط  از  استفاده  با  و   معمولی
  متر سانتی  برحسب  سر  بالای  تا  پا  کف  از   فرد   اندازه قد  گرفت،  قرار  آزمودنی

 . (۱7)شد   ثبت و  گیریاندازه

 بدن  وزن گیری اندازه 

اندازه آزمودنیجهت  ترازوی دقیق  گیری وزن  از یک  مدل    Camryها 
9۰۰3  EB  کیلوگرم ساخت کشور ژاپن استفاده شد. روش اندازه ۱/۰ با دقت-

ها بدون کفش و با حداقل لباس ممکن  گیری به این صورت بود که آزمودنی
ها برحسب کیلوگرم  برای مدت چند ثانیه روی ترازو قرارگرفته و وزن بدن آن 

 . (۱7)ثبت گردید 

 ( BMI)  برآورد شاخص توده بدن
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ها در فرمول  برای تعیین شاخص توده بدن، مقادیر وزن و قد آزمودنی
بر مترمربع محاسبه   قرار داده شد و شاخص توده بدن برحسب کیلوگرم  زیر 

 .(۱۸)شد 

 BMI(= kgوزن) /2(mقد)
 گیری درصد چربی بدن اندازه

پوستی  گیری ضخامت چین ها از طریق اندازهدرصد چربی بدن آزمودنی
اندازه لافایت  کالیپر  از  استفاده  با  ران  و  شکم  سینه،  ناحیه  سه  و  در  گیری 

اندازه تمام  که  است  به ذکر  بدن گیریمحاسبه شد. لازم  راست  از سمت  ها 
اندازه هنگام  در  گرفت.  آزمودنیصورت  بدن  از  گیری،  قبل  و  بود  خشک  ها 

گیری ضخامت  گیری نیز آزمودنی فعالیت بدنی انجام ندادند. روش اندازهاندازه
اندازهچین  روش  اساس  بر  فوق  نقاط  از  یک  هر  توسط  پوستی  که  گیری 

 .(۱9) شده است. به شرح زیر صورت گرفت جکسون پولاک معرفی 

 

 سینه ناحیه در  پوستیچین   گیری اندازه

 بین فاصله  نصف ابتدا سینه، ناحیه در پوستیچین   گیریاندازه برای

 کمک با  سپس .شدمی  گذاری علامت بدن راست  سمت  بغل و زیر سینه نوک

و  انگشت  گذاریعلامت  نقطۀ بالای ناحیۀ پوست چپ، دست اشاره شست 

عضله  مورب  صورتبه شدمی می از   کالیپر از  گیری،اندازه برای  و  شدجدا 

 کالیپر، دهانۀ  شدن بسته  از  ثانیه   3تا   2 گذشت  از  پس  .شدمی  استفاده 

 مرتبه 3 گیریاندازه .شدمی متر ثبتمیلی برحسب زیرپوستی چربی ضخامت

 یادداشت سینه ناحیۀ چربی زیرپوستی ضخامت عنوانبه  آن میانگین و  تکرار

 .(2۰) شد می

 ناحیه شکم در  پوستی چین  گیری اندازه
بایستند.  شکم ناحیۀ در انقباض ایجاد بدون شدمی خواسته هاآزمودنی از

 آن از) مترسانتی  5/2 (اینچ یک فاصلۀ به و  آزمودنی ناف دادن قرار شاخص با

 اشاره  و  شست انگشت کمک با  سپس .شدمی  گذاریعلامت  راست، سمت  در

-جدا می عضله شد ازمی گذارینقطۀ علامت بالای ناحیۀ پوست چپ، دست
 .شدمی  داده قرار مذکور محل روی کالیپر هایشاخک گیری،اندازه برای و  شد

از  3 تا 2 گذشت از پس  چربی ضخامت کالیپر، دهانۀ شدن بسته ثانیه 

 و  شده تکرار مرتبه 3 گیریاندازه .گردیدمی ثبت مترمیلی برحسب زیرپوستی
 . (2۰)شد   ثبت شکم ناحیۀ زیرپوستی چربی ضخامت عنوانبه  آن میانگین
 ران  ناحیه در پوستیچین   گیری اندازه

فاصله  ابتدا  ران،  ناحیه   در  پوستیچین   گیریاندازه  برای   بین   نصف 
  کمک   با  سپس.  شدمی   گذاریعلامت  بدن(  راست  )سمت  زانو  و   ران  مفصل
دست  و   شست  انگشت   گذاری علامت  نقطۀ  بالای  ناحیۀ  پوست  چپ،  اشاره 
به شده  عضله  از  عمودی  صورتشده  شاخکاندازه  برای  و   جدا    های گیری، 

  بسته   از  ثانیه  3  تا   2  گذشت  از  پس  .شدمی   داده  قرار  مذکور  محل  روی  کالیپر
ضخامت  دهانۀ  شدن   ثبت   مترمیلی  برحسب  زیرپوستی  چربی  کالیپر، 

  ضخامت   عنوانبه   آن  میانگین  و   شده  تکرار   مرتبه  3  گیریاندازه.  گردیدمی
 . شد ثبت ران  ناحیۀ زیرپوستی چربی

معادلات  پوستی جمع  اطلاعات در ثبت چین  از  استفاده  با  و  آوری شد 
 . (2۰)  پولاک و جکسون درصد چربی بدن محاسبه شد

+ جمع 0000023/0نقطه × جمع سه  2 0001392/0سن × 

 چگالی بدن  = 0994921/0-0009929/0   ×نقطهسه 

 = درصد چربی          )] 495 ÷ )چگالی بدن -450  × [100

  متر(   ۱۶۰9)  مایل  یک  )آزمون  هوازی  توان  گیریاندازه

 راکپورت( 

 . بود زیر شرح به راکپورت آزمون  انجام  برای مورد نیاز امکانات و  وسایل
و    پیست  پولار،  سنج  ضربان  آزمون،  رکورد  گیریاندازه   برای  کرنومتر دو 

 . شدمی رعایت  آزمون  اجرای از  قبل که میدانی. مواردی 

  با   آزمون،  اجرای  از  قبل  و   پوشیدمی   آزاد  نسبتاً  و   راحت  لباس  فرد  .۱
 .کردمی  گرم سبک  و  مناسب کششی حرکات

 مصرف   قهوه  و   چای  سیگار،  غذا،  آزمون،  انجام  از  قبل  ساعت  3  از  .2
 .کردنمی

 .دادنمی انجام شدید فیزیکی یا  ورزشی فعالیت آزمون، انجام   روز در .3

حداقل    .4 آزمون،  انجام  از  قبل  می  ۶-  ۸شب  کافی  -ساعت خواب 
 داشت.

  با   زمانهم   و   دویدمی   را   متر   ۱۶۰9  مسافت   مسطح،   زمین   روی  آزمودنی 
 سرعت  با فرد . شدمی  روشن  کرنومتر آزمون، شروع

  و دویدمی  را شدهمشخص   مسافت ممکن، توان بالاترین البته و  دلخواه
 قلب ضربان  همچنین و  آزمون زمان مسیر، پایان در

  محاسبه   منظوربه   شدمی  ثبت  و   خوانده  سنج   ضربان  روی  از   آزمودنی 
 :(2۱) شد   استفاده زیر فرمول از هوازی توان

 

VO2MAX =132 / 853– 0/1605  )× 0/3833( - )وزن بدن× 

)+ ) سن 315/6جنسيت×  )-(2649/3)زمان×    -(   156/0 )ضربان   ×

 قلب

 دینامومتر  با دست پنجه قدرت گیری اندازه 
 و  آرنج زاویه دست، پنجه ایزومتریک عضلانی قدرت گیریاندازه  برای

به  بازوی می درجه 9۰ صورتآزمودنی   دستگیره انگشتان با و  گرفتقرار 

مدل   گریپ  دینامومتر)هند  بدون .گرفتمی را (7۸۰۱۰دینامومتر   آزمودنی 

اعمال   نیروی .دادمی فشار  خود،  توان حداکثر با را دستگیره بازو، دادن حرکت
یک   زمانی بافاصله  تلاش  2 نتایج .شدمی  داده  نشان مدرج یصفحه  در شده

 .(22)شد  می ثبت رکورد عنوانبه  چپ، و  راست دو دست هر برای دقیقه

 پذیری انعطاف  گیری اندازه 

  خم   بدون  صاف  و   کشیده  پاهای  با  آزمودنی  آزمون،  این  اجرای  برای
انعطاف  به  را  پاها  کف  و   نشستمی   زمین  روی  زانوها  شدن   متر   جعبه 

  سر   و   هاکتف   باسن،   کهنحویبه   دادمی  تکیه  دیوار  یک  به   پشت  با.  چسباندمی
  نقطه   دادمی   قرار  دیگر  دست  روی  را  دستسپس یک.  باشند  چسبیده  دیوار  به

آنپس    و   کردمی   مشخص   را  صفر خم  از    حد   تا  را  هادست  کمر،  کردن  با 
به   نگه   نقطه  جلوترین  در  را  هادست  ثانیه   2  برای  و   بردمی  جلو  ممکن 

کنند،   را   جعبه   روی  دست  انگشتان  که   مسافتی  حداکثر.  داشتمی   لمس 
  بین   تفاوت.  باشد  مترسانتی  نیم  نزدیک  که  متوالی  تلاش  دو   از  بهترین امتیاز

 .(22)شد  می  ثبت رکورد فرد عنوانبه تلاش، بهترین و  صفر نقطه

 و تحلیل اطلاعات روش تجزیه  
مورد   استنباطی  و  توصیفی  سطح  دو  در  اطلاعات  تحقیق  این  در 

شاخصتجزیه محاسبه  برای  توصیفی  آمار  گرفت.  قرار  مرکزی  وتحلیل  های 
و انحراف معیار مورد استفاده قرار گرفت. جهت بررسی طبیعی    مانند میانگین

ها از شاخص کالموگروف اسمیرنوف و برای تعیین روابط بین بودن توزیع داده
برخی از متغیرهای تحقیق از ضریب همبستگی پیرسون استفاده شد. از آنجا  

مقیاس  دارای  جسمانی  آمادگی  نمرات  نمرات  که  ابتدا  بوده،  مختلف  های 
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(، تبدیل کرده و سپس  Zهای آمادگی جسمانی را به نمرات استاندارد )آزمون
( استاندارد  نمرات  استفاده  Zبین  پیرسون  همبستگی  از  پرسشنامه  نمرات  و   )

نرم از  استفاده  با  داده  قرار    23نسخه    spssافزار  شد.  تحلیل  و  تجزیه  مورد 
 گرفتند. 

 هایافته

جدول   اندازه   2و    ۱در  از  حاصل  معیار  انحراف  و  گیری  میانگین 
های آمادگی جسمانی محاسبه  ( نورم۱3تا    ۶متغیرهای مختلف و در جداول ) 

 های سنی مختلف به تفکیک ارائه شده است.شده و در گروه 
 
 
 
 

 ساله(   60  تا  18گيری متغيرهای مختلف مردان شهرستان رشت ). ميانگين و انحراف معيار حاصل از اندازه 1جدول  

دهه سنی  

 )سال(
 وزن )کيلو گرم( قد )سانتيمتر( سن )سال( تعداد 

BMI   کيلوگرم(

 بر متر مربع( 

29 – 18 107 30/3±43 /23 40/7±88 /177 84/13±92/78 26/4±96/24 

39 – 30 97 93/2±32 /34 92/5±70 /176 32/13±35/86 02/4±65/47 

49 – 40 100 04/3±22 /45 43/6±18/173 94/11±10/80 67/3±69/26 

60 – 50 80 13/3±93 /53 83/6±65/170 34/11±88/76 41/3±37 /26 

 26/ 38±99/3 68/80±15/13 174/ 85±22/7 21/83±74/11 384 کل

 ساله(   60  تا  18گيری متغيرهای مختلف مردان شهرستان رشت ). ميانگين و انحراف معيار حاصل از اندازه 2جدول  

دهه سنی  

 )سال(
 تعداد 

  -استقامت قلبی

تنفسی 
(ml/kg/min) 

قدرت پنجه 

  دست)کيلوگرم(

ی  ریپذانعطاف

 )سانتيمتر( 
 چربی بدن )درصد( 

29 - 18 107 28/2±50 /11 86/18±35/55 26/9±94/28 19/7±46/22 

39 - 30 97 39/2±15 /12 19/15±62/62 10/9±41 /26 00/6±65/26 

49 - 40 100 98/1±33 /12 00/16±42/53 97/7±84 /25 60/5±83/26 

60 - 50 80 24/2±02 /13 21/14±82/43 56/7±27/24 39/6±76/27 

 76/25±65/6 52/26±69/8 28/54±47/17 12/ 20±35/2 384 کل
 

 ها نسبت به همسالان ارائه گردیده است.ميزان برآورد ذهنی از عوامل آمادگی جسمانی آزمودنی  3در جدول 
 

 . نمرات پرسشنامه برآورد ذهنی از آمادگی جسمانی 3جدول  

 

 متغير

 مجموع  گروه چهار گروه سه گروه دو  گروه یک 

SD  SD  SD  SD  SD  

 90/4 16/1 03/5 17/1 87/4 18/1 84/4 16/1 86/4 16/1 برآورد ذهنی از آمادگی جسمانی 

 95/4 14/1 96/4 24/1 76/4 29/1 07/5 08/1 00/5 94/0 برآورد ذهنی از قدرت عضلانی 

 00/5 18/1 10/5 36/1 98/4 10/1 10/5 16/1 86/4 14/1 برآورد ذهنی از استقامت عضلانی 

 72/4 39/1 68/4 55/1 74/4 42/1 69/4 36/1 76/4 29/1 پذیریبرآورد ذهنی از انعطاف

 81/3 87/0 73/3 79/0 84/3 90/1 72/3 85/0 92/3 91/1 برآورد ذهنی از ترکيب بدنی 

 

 ساله رشت   60تا    18. ضریب همبستگی بين برآورد ذهنی با وضعيت واقعی در هر فاکتور آمادگی جسمانی در مردان  4  جدول

 ترکيب بدن پذیری انعطاف قدرت عضلانی  تنفسی -استقامت قلبی تعداد  های سنی رده

 -62/0* 37/0* 18/0* 12/0 107 سال   29تا    18

 -29/0* 27/0* 03/0 14/0 97 سال   39تا    30
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 -47/0* 22/0* 08/0 30/0* 100 سال   49تا    40

 -20/0* 29/0* 14/0 39/0* 80 سال   60تا    50

 -43/0* 28/0* 11/0 16/0* 384 سال   60تا    18

 (  p ≤0.05دار )* ارتباط معنی

 

 
 

بین برآورد ذهنی از قدرت عضلانی با وضعیت واقعی در هر چهار گروه 
برآورد   افراد  به عبارتی،  نداشت.  داری وجود  معنی  ارتباط  و در مجموع  سنی 

 ها  نداشتند؛  صحیحی از قدرت عضلانی خود در این گروه
انعطاف از  برآورد  گروه  بین  چهار  هر  در  آن  واقعی  وضعیت  با  پذیری 

برآورد   افراد  عبارتی  به  داشت  وجود  داری  معنی  ارتباط  مجموع  در  و  سنی 
پذیری پذیری خود داشتند و بهبود وضعیت واقعی انعطافصحیحی از انعطاف 

 باشد.پذیری میهمسو با بهبود برآورد ذهنی از انعطاف
معنی و  معکوس  ذهنی  ارتباط  برآورد  و  واقعی  بدن  ترکیب  بین  داری 

ساله شهر رشت وجود داشت.   ۶۰تا    ۱۸افراد از این مشخصه، در میان مردان  
داشتند نمره ترکیب بدن   از ترکیب بدن خود  بالایی  برآورد  افرادی که  یعنی 

آن و  نمره  پایین  داشتند  خود  بدنی  ترکیب  از  پایینی  ذهنی  برآورد  که  هایی 
از   ذهنی صحیحی  برآورد  افراد  دیگر،  عبارت  به  داشتند،  بالایی  بدن  ترکیب 

 ترکیب بدن نداشتند.

 گیری بحث و نتیجه 
  جسمانی   آمادگی  ذهنی  برآورد  بین  رابطه  هدف از تحقیق حاضر تعیین

رشت بود. نتایج تحقیق    شهرستان  ساله  ۶۰  تا   ۱۸  مردان  در   واقعی   وضعیت  با
قلبی استقامت  از  ذهنی  برآورد  بین  که  داد  نشان  وضعیت  -حاضر  با  تنفسی 

ساله وجود ندارد اما در    39تا    3۰ساله و    29تا    ۱۸های سنی  واقعی در گروه
سنی  گروه و    49تا    4۰های  همبستگی   ۶۰تا    5۰ساله  ضریب  شاهد  ساله 

معنی و سطح  برآورد  مستقیم  افراد  عبارتی  به  بودیم  متغیر  دو  این  بین  داری 
قلبی استقامت  از  داشته -صحیحی  گروه  دو  این  در  خود  بهبود تنفسی  و  اند 

قلبی استقامت  واقعی  از    -وضعیت  ذهنی  برآورد  بهبود  با  همسو  تنفسی 
قلبی همکاران    -استقامت  و  جنسن  حاضر،  مطالعه  با  همسو  بود.  تنفسی 

ی خود نشان دادند که ارتباط ضعیف تا متوسطی بین  ( نیز در مطالعه 2۰۱۸)
ساله با وضعیت    ۶۰تا    3۰برآورد ذهنی از آمادگی جسمانی در مردان و زنان  

دارد   وجود  آن  و    (۱3) واقعی  ضعیف  ارتباط  هم  حاضر  مطالعه  نتایج  که 
سنی   گروه  دو  در  را  و    49تا    4۰متوسطی  داد.   ۶۰تا    5۰ساله  نشان  ساله 

و همکاران    ۱(، میکلسان 2۰۰3با نتایج مطالعه جورمای و همکاران )   متناقض
. در مطالعه جورمای  (23,  ۱۰,  9)( بود  2۰۰9و هوتاری و همکاران )   (  2۰۰5)

( همکاران  دانش 2۰۰3و  که  شد  مشاهده  برآورد    ۱7تا    ۱۰آموزان  (  سال 
قلبی آمادگی  واقعی  وضعیت  از  دارند    -درستی  خود  در    (9)تنفسی  حالی  در 

آزمودنی حاضر  بالای  مطالعه  افراد  تحقیق  متفاوت    ۱۸های  شاید  بود،  سال 
آزمودنی  سن  به  گزارش  نتایج  و بودن  میکلسان  همچنین  باشد.  مربوط  ها 

 ( افراد  2۰۰5همکاران  که  کردند  گزارش  از    4۰(  درستی  ذهنی  برآورد  ساله 
، در حالی مطالعه ما نشان داد افراد  (23)وضعیت آمادگی جسمانی خود ندارند  

بالای    4۰ قلبی  4۰و  آمادگی  واقعی  از وضعیت  برآورد ذهنی درستی    -سال 
تنفسی خود دارند، شاید یکی از دلایل متناقض بودن نتایج تحقیق به تفاوت  

ای که دو منطقه به وضعیت آمادگی  در سطح فرهنگی دو منطقه و مقدار توجه

 

 
1. Mikkelsson  

این می  از دلایل دیگر  باشد. همچنین  دارند مربوط  باشد  جسمانی خود  تواند 
که  تنفسی را به چالش کشیدیم درحالی   -که در این بحث فقط آمادگی قلبی

آن  مطالعه  مجموعه در  قرار  ها  بررسی  مورد  جسمانی  آمادگی  فاکتورهای  ای 
(  2۰۱7( و روبین و همکاران )2۰۰9داده است. همچنین هوتاری و همکاران )

سال برآورد ذهنی درستی از وضعیت    ۱9آموزان زیر  مشاهده کردند که دانش 
دارند   آمادگی جسمانی خود  افراد  . درحالی (۱2,  ۱۰)واقعی  این مطالعه  در  که 

با    ۱۸زیر   نتایج مطالعه حاضر  بودن  متناقض  از دلایل  و  نداشت  سال وجود 
خوانی سنی باشد. علاوه بر  ( عدم هم 2۰۰9نتایج مطالعه هوتاری و همکاران )

آموزان  ( در مطالعه  خود مشاهده کردند که دانش 2۰۱۱این کاردر و همکاران )
گزارش    ۱4 خود  واقعی  وضعیت  از  بالاتر  حتی  و  ذهنی صحیح  برآورد  ساله 
جسمانی،    (۱۱)کنند  می آمادگی  واقعی  وضعیت  بالای  گزارش  دلایل  از  که 

فعالیت  در  به شرکت  ورزشی  مطالعات  های  زیرا  است  مستمر  و  منظم  طور 
داده  فعالیتنشان  در  شرکت  با  افراد  که  تغییرات  اند  عملاً  منظم  بدنی  های 

کنند   مشاهده  را  خود  جسمانی  آمادگی  وضعیت  از  بااین (24)حاصله  حال . 
سال برآورد ذهنی درست    ۶۰تا    ۱۸مطالعه حاضر نشان داد، در مجموع افراد  

تنفسی خود دارند؛ هرچند وجود    -داری از وضعیت واقعی آمادگی قلبیو معنی
تواند باشد  این ارتباط تا حدودی ضعیف و متوسط بود؛ که نشان دهنده این می 

قلبی آمادگی  وضعیت  از  کافی  آگاهی  حدودی  تا  رشت  شهر  مردان    -که 
این   اختیار  در  ورزشی لازم  امکانات  و  زمینه  اگر  بنابراین  دارند؛  تنفسی خود 

فعالیت در  بیشتری  رغبت  و  انگیزه  با  افراد  گیرد،  قرار  و افراد  ورزشی  های 
های مناسب برای  استقامت هوازی شرکت کرده و با اتخاذ تصمیمات و شیوه

 ورزند.های خود مبادرت میپیشرفت و یا جبران نارسائی
داری بین برآورد ذهنی  همچنین نتایج مطالعه نشان داد که سطح معنی

به   ندارد.  وجود  گروه سنی  در هر چهار  واقعی  وضعیت  با  قدرت عضلانی  از 
مردان   قدرت    ۱۶تا    ۱۸عبارتی  از  صحیحی  ذهنی  برآورد  رشت  شهر  ساله 

یافته این  با  متناقض  ندارند.  خود  )عضلانی  همکاران  و  لامب  (  ۱99۸ها 
داری بین برآورد ذهنی از قدرت عضلانی و گزارش کرد که همبستگی معنی 

دارد   وجود  عضلانی  قدرت  همکاران  (25)آزمون  و  میکلسان  همچنین  ؛ 
از  2۰۰5) ذهنی  برآورد  بین  متوسطی  نسبتاً  همبستگی  که  کردند  گزارش   )

دارد وجود  واقعی  وضعیت  و  عضلانی  متناقض    .(23)  قدرت  دلایل  از  یکی 
گروه    4تواند باشد که هر  بودن نتایج مطالعه حاضر با مطالعات قبلی این می 

های حاضر از قدرت عضلانی کافی برخوردار نبودند و به همین خاطر  آزمودنی 
پیشین   مطالعات  نتایج  چراکه  نداشتند؛  خود  قدرت عضلانی  از  درستی  درک 

داده  مینشان  بدنی  فعالیت  سطح  تأثیر  اند  افراد  ذهنی  برآورد  روی  بر  تواند 
ای که به  ( در مطالعه 2۰۰9و همچنین هوتاری و همکاران )   (27,  2۶)بگذارد  

از   صحیح  ذهنی  برآورد  میزان  با  ورزشی  رشته  سطح  بین  ارتباط  بررسی 
آموزان فنلاندی پرداخته بودند، مشاهده  فاکتورهای آمادگی جسمانی در دانش 

که   مهارتکردند  می   هرچقدر  پیدا  افزایش  ورزشی  دانش رشته  آموزان  کند 
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 ۱. رابرتز (۱۰) کنند  برآورد درستی از وضعیت آمادگی جسمانی خود گزارش می
( همکاران  )  2دیشمن،  (۱9۸2و  همکاران  همکاران  ۱995و  و  جورمای  و   )

در 2۰۰3) همگی  داده   (  نشان  خود  غیر  تحقیق  به  نسبت  ورزشکاران  اند، 
و احتمالاً    (29,  2۸, 9)ورزشکاران برآورد مثبتی از آمادگی جسمانی خود دارند  

معنی  عدم  قدرت  دلیل  آزمون  و  عضلانی  قدرت  از  ذهنی  برآورد  بین  داری 
 ها باشد.عضلانی در تحقیق حاضر غیر ورزشکار بودن آزمودنی

از  همچنین نتایج مطالعه حاضر نشان داد سطح معنی داری بین برآورد 
سنی وجود دارد به عبارتی    پذیری با وضعیت واقعی در هر چهار گروهانعطاف

انعطاف  از  صحیحی  برآورد  داشتهافراد  گروه  این  در  خود  بهبود  پذیری  و  اند 
انعطاف واقعی  انعطافوضعیت  از  ذهنی  برآورد  بهبود  با  همسو  پذیری  پذیری 

باشد، هرچند شدت این رابطه در هر چهار گروه ضعیف و متوسط بود و در  می
ساله شهر رشت شاهد ضریب همبستگی مستقیم   ۶۰تا    ۱۸مجموع در مردان  

معنی انعطافو سطح  از  ذهنی  برآورد  بین  آن داری  واقعی  وضعیت  با  پذیری 
(  همبستگی  ۱99۸( و لامب و همکاران )2۰۰5بودیم. میکلسان و همکاران ) 

از  ب  رامتوسطی   ذهنی  برآورد  آزمون  پذانعطافین  و  یری پذانعطاف یری 
های پژوهش حاضر درک مناسبی  آزمودنی  احتمالاً .  (25,  23) مشاهده کردند  

آزمون   داده که هر  یری خود داشته پذانعطاف از  این رو مطالعات نشان  از  اند. 
قدر   آزمودنیپذانعطاف چه  و  باشد  بیشتر  اکثر  یری  در  را  خود  بدن  بتوانند  ها 

مثبت ارزیابی  و  نگرش  دهند،  حرکت  و  کرده  خم  به جهات  نسبت  تری 
شناخت  آزمودنی  احتمالاً و    (23)   دارند  خودهای  توانایی به  توجه  با  ما  ها 

انعطاف  خصوص  در  که  داشتهمناسبی  خود  از  پذیری  درستی  برآورد  اند 
میانعطاف  همچنین  داشتند.  خود  واقعی  نتیجهپذیری  این  در  توان  را  گیری 

انعطاف  از  ذهنی  برآورد  ذهنی  مورد  برآورد  افراد  اکثر  داد که  انجام  را  پذیری 
انعطاف  اکثر مطالعات نشان داده  درستی از وضعیت  پذیری خود دارند زیرا در 

فعالیت   سطح  و  بدن  توده  شاخص  بودن،  ورزشکار  جنسیت،  که  است  شده 
انعطاف  از  صحیح  برآورد  میزان  بر  چندانی  تأثیر  در  بدنی  چون  ندارد  پذیری 

آزمودنی  که  است  شده  داده  نشان  مطالعات  ذهنی اکثر  برآورد  تحقیق  های 
انعطاف  نسبتاً واقعی  وضعیت  از  دارند  درستی  خود  ،  (25,  23,  ۱۰,  9)پذیری 

توان به این نتیجه رسید که در بین فاکتورهای آمادگی جسمانی  بنابراین می
پذیری تنها فاکتور آمادگی جسمانی باشد که افراد برآورد درستی  شاید انعطاف 

برای   هرچند  دارند؛  آن  واقعی  وضعیت  همه    ترروشن از  نقش  بیشتر  شدن 
عوامل بر ارتباط بین برآورد ذهنی از آمادگی جسمانی و فعالیت بدنی نیاز به  

 انجام تحقیقات بیشتر و با بررسی فاکتورهای بیشتر و متفاوت است.
علاوه براین نتایج تحقیق حاضر نشان داد ضریب همبستگی معکوس و 

معنی اندازهارتباط  بین  ترکیب داری  از  ذهنی  برآورد  و  بدن  ترکیب  از  گیری 
افرادی که    ۶۰تا    ۱۸بدن در میان مردان   دارد یعنی  ساله شهر رشت وجود 

آن و  پایین  بدن  ترکیب  نمره  داشتند  بدن  ترکیب  از  بالای  که  برآورد  های 
داشته   بالای  بدن  ترکیب  نمره  داشتند  بدن  ترکیب  از  پایینی  ذهنی  برآورد 
نداشتند.   بدن  ترکیب  از  برآورد ذهنی صحیحی  افراد  دیگر،  به عبارت  بودند، 

و    4هام فورن  ،(۱994)و همکاران    3رسیگنیدلموافق نتایج    آمدهدست بهنتایج  
داری و معکوسی را بین برآورد ذهنی  یمعن( است که ارتباط  ۱994همکاران )

آن گزارش کردند   واقعی  با وضعیت  این  (3۰,  ۱۶) از ترکیب بدن  بر  . علاوه 
( همکاران  و  مطالعه 2۰۰9هوتاری  در  سطح  (  بین  ارتباط  بررسی  به  که  ای 
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رشته ورزشی با میزان برآورد ذهنی صحیح از فاکتورهای آمادگی جسمانی در  
های تحقیق  آموزان فنلاندی پرداخته بودند، مشاهده کرد همه آزمودنی دانش 

وضعیت   به  نسبت  بدن  توده  شاخص  فاکتور  در  معناداری  و  معکوس  برآورد 
  هرچقدر مهارت ها مشاهده کردند که  کنند؛ همچنین آن واقعی آن گزارش می 

می  پیدا  افزایش  ورزشی  دانش رشته  وضعیت  کند  از  درستی  برآورد  آموزان 
می  گزارش  بدن خود  توده  رابطه معکوس  شاخص  ولی همچنان همان  کنند 

دیده   آن  واقعی  وضعیت  و  ذهنی  برآورد  هم  یمبین  حاضر  مطالعه  در  شود. 
تحقیق  آزمودنی  همین    ورزشکار   یرغهای  دلایل  از  یکی  شاید  و    یر غبودند 
آزمودنی   ورزشکار می بودن  دیگر هم  از دلایل  و همچنین  باشد  این  ها  تواند 

آزمودنی  که  به  باشد  انکار  تحقیق  درواقع    درصد های  دارند  خود  چربی 
نمیمی و  بدهند  جلوه  مناسب  بدن  ترکیب  لحاظ  از  را  خود  خواهند  خواهند 

آن  چربی  درصد  که  روشن بپذیرند  برای  هرچند  است؛  بالا  سایر  ها  تأثیر  تر 
 گردد.فاکتورهای مختلف نیاز به تحقیقات و مطالعات بیشتری احساس می

داده به نتایج تحقیقات نشان  آزمون، طورکلی  اند که سن، جنسیت، نوع 
بدنی  فعالیت  سطح  و  بدنی   توده  شاخص  بدن،  ترکیب  پرسشنامه،  نوع 

بگذارند  می تأثیر  افراد  ذهنی  برآورد  روی  بر  تیلور (3۱,  ۱۰,  9,  7)تواند  و   5. 
( فراهم  2۰۰5همکاران  با  جسمانی  آمادگی  و  بدنی  فعالیت  که  دادند  نشان   )

توانایی لمس  و  احساس  زمینه  تواناییکردن  روزمره،  و های  جسمانی  های 
توانایی  این  با  نمایش  همراه  اعتقاد    بازخورد ها،  همچنین  اطرافیان،  از  مثبت 

این   بودن  سودمند  به  و    هابرنامه افراد  نفس  به  اعتماد  افزایش  و  بهبود  در 
برآورد ذهنی مثبت از آمادگی جسمانی خود ابزار و وسیله مناسبی است. علاوه  

ی مهمی برای برآورد ذهنی  کننده تواند تعیین  بر این میزان فعالیت بدنی می
که افرادی که فعالیت بدنی دارند، نسبت به  ی طوربه از آمادگی جسمانی باشد.  

ب ندارند،  بدنی  فعالیت  که  ذهنی  افرادی  نشان  ترمطلوب رآورد  خود  از  ی 
 .(2۶)دهندیم

 

 گیری نتیجه 
ساله شهر رشت   ۶۰تا  ۱۸های پژوهش حاضر نشان داد که مردان یافته

برآورد ذهنی ضعیفی نسبت به وضعیت واقعی آمادگی جسمانی خود دارند؛ در  
نتایج   به  با توجه  نتیجه گرفت که  آمده چنین می   به دستکل    احتمالاً توان 

می زمانی  آمادگی  افراد  وضعیت  از  دقیقی  و  درست  ذهنی  برآورد  توانند 
فعالیت در  شرکت  با  که  باشند  داشته  خود  عملاً  جسمانی  منظم  بدنی  های 

تغییرات حاصله از وضعیت آمادگی جسمانی خود را مشاهده کنند؛ لذا پیشنهاد  
شود که با فراهم آوردن امکانات لازم و تشویق و ترغیب افراد به شرکت  یم

فعالیت فعالیت در  نوع  به  توجه  بدون  مستمر  و  سالم  تفریحات  و  بدنی  های 
 زمینه بهبود سلامت جسمانی و روحی در افراد جامعه را فراهم نماییم. 
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