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Abstract 
The aim of this study was to find Perceived Physical Fitness 
Scale normalization among Iranian students. For this purpose, 
13278 people (5153 men and 8125 women) with a mean age of 
21.51 ± 5.01 in 3 age groups (under 20 years, 20-29 and over 30 
years) participated in this study  and completed the Perceived 
Physical Fitness Scale.  The results showed that the overall mean 
of Perceived Physical Fitness in the age group of >20 years was 
32.82 ± 4.89, in 20-29 years was 32.92 ± 4.84, and  in the age 
group over 30 years was 32.88 ± 5.14. Regardless of age, the 
scores of 30, 33 and 36 were related to 25, 50 and 75 quartiles, 
respectively. Therefore, according to the present results, it is 
possible to identify people in the perception of physical fitness 
and, if necessary, take solutions for those people who have a 
low perception of physical fitness.  
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Extended Abstract 
Background and Purpose 
According to the multidimensional 
conceptualization of self-concept, the 
effect of physical activity on self-
concept is determined by one of the 
indicators of self-concept, namely 
physical self-concept, which includes all 
the perceptions that a person has of 
himself and his abilities (3). Physical 
self-concept can be measured by visual 
tests and self-assessment 
questionnaires. The Perceived Physical 
Fitness Scale (PPFS) includes 12 
questions that measure a person's 
perception of their level of physical 
fitness in four main areas of physical 
fitness, including physical condition, 
muscle flexibility, muscular condition, 
and body composition (1). According to 
the available information, there is no 
norm of Iranian students regarding the 
perception of physical fitness and 
physical self-concept in general, and 
case studies have been conducted in 
some areas and organs, so the purpose 
of this study is to standardize the PPFS 
in Iranian students. This can lead to 
preventive or compensatory measures 
for individuals by identifying groups 
that are exposed to the consequences 
of low perception, and use the results 
for higher-level planning. 

 
Materials and Methods 
The population of the present study 
included male and female students 
aged 20 to 60 years. Among them, 
13278 people (5153 men and 8125 
women) with a mean age of 21.51±5.01 
years, from 40 universities across the 
country participated in this study. 

The PPFS was used in this study. This 
scale has 12 phrases with a 5-point 
Likert rating (1 = strongly disagree to 5 
= strongly agree) in four areas of 
physical conditions (questions 1, 3, 4, 8, 
9 and 12), muscle flexibility (questions 6 
and 10), muscle conditions (questions 5 
and 11), and body composition 
(questions 2 and 7). The overall scale is 
also calculated with the sum of the 
index scores. Therefore, the overall 
scale will have a score between 0-60. 
Validity and reliability of this scale were 
performed by Farsi and Fooladiyan 
(2009) and internal stability using 
Cronbach's alpha coefficient for all 
subscales of physical conditions (0.86), 
muscle flexibility (0.88), muscle 
conditions (0.82), body composition 
(0.80), and also the overall scale (0.84) 
have been obtained (2). 
In order to collect data, the PPFS was 
sent to 40 universities in the country for 
completion by individuals. 13616 
questionnaires were returned to the 
researchers, of which 13278 were 
accurately completed and used in the 
analysis. Then, participants' 
information was analyzed by gender 
and age group. Descriptive statistics 
and central tendency indices (mean and 
standard deviation) were used. Besides, 
the reporting of 25, 50 and 75 quarters 
and cumulative percentage was done 
using SPSS software version 26. 
 

Results 
According to the results, regardless of 
age, the mean PPFS in men is 
32.24±4.79 and in women it is 33.28 
±4.9. The overall average, regardless of 
the gender of the participants, was 
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32.88±4.89. In the age group under 20 
years, the mean PPFS in women 
(33.3±4.89) was higher than men 
(31.96±4.78). Also, in the age group of 
20-29 years, the mean PPFS of women 
(33.28±4.89) was higher than men 
(32.39±4.71). These results were 
repeated in the age group over 30 years 
and the mean PPFS of women 
(33.13±5.12) was slightly higher than 
men (32.66±5.16). 
Overall, according to the results, 59.3% 
of women and 51.1% of men have 
moderate to low PPFS, while only about 
20% of all participants are in the upper 
fourth of the scores. The results of this 
study also showed that in general, the 
percentage of men who reported PPFS 
above the median score was higher 
than women (48.9 vs. 40.7%). 
In addition, in men and the age group 
under 20 years, 37.2% (in the 
perception of physical condition) and 
37.4% (in the perception of muscle 
condition) of participants had low 
perception. However, in the group of 20 
to 29 years, 34.9% of participants had a 
low perception of body composition 
index. In the age group over 30, the 
lowest perception is related to 
flexibility; where about 29.9% of 
participants had low perception of 
flexibility index. Further, a high 
percentage of women under 20 years, 
in perception of muscle conditions 
(50.1%), muscle flexibility (40.1%), and 
body composition (35.2%) were at the 
lower end of the scores. In the age 20 – 
29 years, 39% of women were at the 
lower end of the perception of muscle 
flexibility, which has reached 37.3% in 
the age group over 30 years. However, 

in the age group over 30 years, a 
significant percentage of women 
(52.7%) had a low perception of muscle 
conditions. 
 

Conclusion 
The benefits of physical activity in terms 
of health and quality of life have always 
been considered; especially in students 
who are going through a very important 
period of time to stabilize future 
behaviors. Therefore, the physical self-
concept is important because the 
motivation to continue an active 
lifestyle is related to a person's 
perception of his or her body, and this 
perception itself changes along with the 
amount of physical activity (4). 
Improper lifestyles appear in 
adolescence at the same time as the 
transition from high school to 
university, where young people 
undergo numerous changes due to 
psychological instability (5). Given the 
importance of the dimensions of self-
concept and, in particular, the physical 
self-concept, part of which is related to 
perceived physical fitness, it creates 
this responsibility and challenge for 
planning to develop these factors at the 
national level; Because the 
consequences of the perception of low 
physical fitness begin in adolescence 
and youth and affect all areas of 
mental, physical and social health of 
people throughout life. 
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 مقالة پژوهشی 

 ی ایران دانشجویان در (PPFS) شده ادراک بدنی آمادگی مقیاس هنجاریابی
 

 

مصطفی   و  ،4، مهدی بیاتی 3امامی، فرشاد  2محمدرضا کردی  ،  1شهزاد طهماسبی بروجنی

 5زارعی

 

 تهران،  تهران، دانشگاه ورزشي، علوم و  بدني تربيت دانشكده ورزشي، شناسي روان و  حركتي رفتار گروه دانشيار، 1.
 ايران )نويسنده مسئول(

 ايران؛  تهران، تهران، دانشگاه  ورزشي، علوم و  بدني تربيت دانشكده ورزشي، فيزيولوژي گروه . دانشيار،2
 اسلامي، آمل، ايران   . گروه مديريت ورزشي، دانشكده تربيت بدني و علوم ورزشي، واحد آيت الله آملي، دانشگاه آزاد3

 .  گروه فيزيولوژي ورزشي، پژوهشكده طب ورزشي، پژوهشگاه تربيت بدني و علوم ورزشي، تهران، ايران؛4

 ، تهران، ايران؛ دانشكده علوم ورزشي و تندرستي دانشگاه شهيد بهشتيگروه تندرستي و بازتواني ورزشي،  . 5
 

 چکیده 
دانشجويان   هنجاريابيهدف   با   حاضر،  مطالعه  بين  ادراک شده  بدني  آمادگي  مقياس 

 ±  01/5زن( با ميانگين سني  8125مرد و  5153نفر )  13278منظور بدين بود. يايران
در اين پژوهش شركت سال(    30و بالاي    20-29سال،    20)زير    گروه سني  3در    51/21

آمادگي نگين كلي  مياتايج نشان داد  ن  .و مقياس آمادگي بدني ادراک شده را تكميل كردند
ادراک شده  سال    20-29گروه، در  82/32  ±   89/4سال    20در گروه سني زير    بدني 

بدون در نظر بود.    88/32  ±   14/5  سال  30بالاي  در گروه سني    و   92/32  ±   84/4
بنابراين   بودند.  75و    50،  25مربوط به چارک    بي ، به ترت36و    33،  30گرفتن سن نمرات  

پرداخت ادراک شده  توان به شناسايي افراد در آمادگي بدني  با توجه به نتايج حاضر مي
از ادراک آمادگي بدني پايين  و در صورت لزوم، اقداماتي را براي آن دسته از افرادي كه  

 برخوردارند، انجام داد. 
 

 مقدمه 
منابع مهم عزت  بدني و عزت نفس بدني،   خودپنداره 
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مثبت نگرش  نيز  دارندخود  و  ) تري  چنل  مارش، 
كوپر2006،  1سارزين  و  دانتون  اسچايدر،  (.  2008،  2؛ 

اثرطبق مفهوم از خودپنداره، ميزان  -سازي چندبُعدي 
از   يكي  توسط  خودپنداره  بر  بدني  فعاليت  گذاري 

تعيين      3هاي خودپنداره، يعني خودپنداره بدنيشاخص 
و همكاران) شودمي كليه    (2019،  4فرناندز  كه شامل 

هايش  هايي است كه فرد از خودش و تواناييبرداشت
و   احساس  و  تفكر  با  اين مفهوم  چنين تصور  همدارد. 

است   از بدن فرد همراه  وقارسيدين، )ديگران  طبيعي، 
عنوان يک عامل  به  ( و 2018،  سلماني مود و حسيني

-تواند اثرات مثبت فعاليت بدني را پيشبين، ميپيش
، فعاليت از سوي ديگر؛  (2015،  5جارن و شن )بيني كند  

آمادگي   ذهني  اهميت  ايحاد  طريق  از  منظم  بدني 
جسماني، تأثير غيرمستقيم و مثبتي روي خودپنداره فرد  

خودپنداره بدنيدر  (.  2019)فرناندز و همكاران،  گذارد  مي
سطوح مختلف آمادگي جسماني، سلامتي، ظاهر بدني،  

، جنسيت و  6آراستگي، شايستگي ورزشي، تصوير بدني
برر قابل  بدني  است  فعاليت  فولاديان، )سي  و    فارسي 

از    ( 2009 بازتابي  خود،  بدن  به  افراد  نگرش  نوع  و 
دهي رتبه  هاست.هاي بدني و نوع تيپ بدني آندازهان

اندام افراد، به تناسب  شان، درک فرد را از ميزان  خود 
عنوان يک  بهكند و  آمادگي جسماني خود منعكس مي 

چندبُعدي     پور يشمس)  شودمي  گرفته  نظر  درساختار 
 اصطلاح  (.2020  كريمي،  و   حيدري  دهكردي،

.  است نگرشي و  ادراكي عدبُ  دو  داراي  بدني خودپندارۀ
 وزن، شكل، اندازه،  ديدن چگونه به ادراكي، لفةمؤ

فرد   اعمال و  حركت هره،چ   اما  شود؛مي مربوط خود 
مي نگرشي مؤلفة موضوع  اين  كهبه   چه  پردازد 

 

1. Marsh, Chanal & Sarrazin 

2. Schneider, Dunton & Cooper 

3. Physical self-concept 

4. Fernández et al 

5. Garn and Shen 

6. Body Image 

10. World Health Organization 

گونه رفتار  چ هاآن و  داريم  هاويژگياين    دربارۀ احساسي
، دهكردي و همكاران  پورشمسي)كنند  هدايت مي  ما را

مي  .(2020 بدني  وضعيت  از  مناسب  درک  تواند عدم 
روان مشكلات  برخي  به  كاهش  منجر  مانند  شناختي 

طبيعي  )عزت نفس، افسردگي و اضطراب اجتماعي شود  
 (. 2018و همكاران، 
حي از آمادگي جسماني مرتبط با سلامت،  داشتن سطو

به افراد امكان انجام فعاليت بدني را با قدرت و مقاومت  
برابر خستگي   بهرام و شهرزاد،  )دهد  ميدر  سبزواري، 

مزيت(2019 به  رسيدن  براي  راستا،  همين  در  هاي . 
بهداشتف جهاني  سازمان  بدني،  دقيقه    60،  7عاليت 

و  سال    17تا    5كودكان  براي  ورزشي روزانه را  فعاليت  
گسالان ربراي بزرا  در هفته  فعاليت بدني  دقيقه    150

.  (2020،  8روبيوسائز، سولاباريتي و  )   توصيه كرده است
افراد به    ادراک آمادگي بدنيرسد  چنين به نظر مي هم

صورت مستقيم با ميزان فعاليت بدني و سطح آمادگي  
افراد دارد  جسماني  و  )  ارتباط  زونهيا  ونتسانو، 

-نشان مي  نتايج  راستا همين  در  .)2018،  9پيترجيانس 
بدنيهدد شايستگي  ادراک  فعاليت    ،،  مقدار  و  شدت 

نيز پيش را  و  (  كندبيني ميبدني  آنتوني  تيمو، سامي، 
اي روي  مطالعهي  هاعلاوه، يافتهبه  (.  2015،  10جارمو 
و    323 سال    60تا    30زن    426مرد  در    2018ساله 

بدني ادراک    بين آمادگي  ارتباط مثبتيدهد كه  نشان مي
اي ليكرت  درجه  5شده )از طريق يک پرسش با پاسخ  

-قلبيآمادگي هاي عيني با سنجش از عالي تا ضعيف(
-هم  .(2018،  11جنسن و همكاران )   وجود داردعروقي  

  1289كه روي    2020در سال   هايينتايج يافته   نين،چ
دانشگاه   دختر  و  پسر  ميانگين    12بيزكايا دانشجوي  با 

11. Sáez, Solabarrieta, & Rubio 
 

 
 

12. Venetsanou, Zounhia , & 

Petrogiannis  

13. Timo, Sami, Anthony, & Jarmo 

14. Jensen et al 

15. Bizkaia University 
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انجام شد  4/20سني   تفاوت  ،سال  داد كه  هاي  نشان 
جنسي در خودپنداره بدني و شرايط بدني بين دختران  

بود پسران  نفع  به  كه  دارد  وجود  پسران  و  )  و  سائز 
 . (2020همكاران، 

مي را  بدن  از  آزمونتصور  با  و  توان  تصويري  هاي 
  ، در اين ميانهاي خودسنجي اندازه گرفت.  نامهپرسش

  12شامل  (  PPFS)  1دگي بدني ادراک شده اس آمامقي
حوزه اصلي آمادگي جسماني    چهار است كه در    سئوال

پذيري عضلاني، شرايط  انعطافشامل شرايط جسماني،  
عضلاني و تركيب بدن ادراک فرد را از سطح آمادگي  

در  (1988،  2آبادي )   سنجدبدني خود مي مقياس  اين   .
و   2009سال   اعتباريابي  فولاديان  و  فارسي   توسط 

روي    مطالعهچندين    قرار گرفت.  روايي آن مورد تأييد
نامه در ايران هاي مختلف با استفاده از اين پرسش گروه

است. شده  در  انجام  مطالعات  اولين  از  يكي  سال    در 
، اثر ورزش بر خودپنداره بدني پسران و دختران  2012

ساله    15تا    11دانش آموز    399در شهر مشهد كه روي  
خودپنداره  انجام شد، نشان داد كه ورزش اثر مثبتي بر  

اسديان و صادقي بروجردي، )  گذاردبدني نوجوانان مي
ارتباط خودشيفتگي و ادراک بدن در    در ادامه  .(2012
  PPFSبا استفاده از مقياس    شهر تبريز  بدنساز   مرد   161

سال   شد  2015در  نشان    .بررسي  كه  نتايج  داد 
هاي تركيب بدن خودشيفتگي و ادراک بدني )در مقياس

به طوري كه   دارند؛  ارتباط  با هم  و شرايط عضلاني( 
تواند خودشيفتگي سازگار  هاي ادراک بدني ميشاخص 

پيش را  غيرسازگار  كندو  و )  بيني  حسيني  عليزاده، 
اي در سال  مطالعهنتايج  چنين  هم   .(2015محمدزاده،  

دهد  نفر از زنان دانشگاه تبريز نشان مي  80روي  ،  2016
تواند تصوير بدني  راستا با تركيب بدن، ميهم  PPFSكه  

پيش كندرا  ف)   بيني  و  اسكندرنژاد  ثاني،  -تحيزماني 
نفر از اساتيد    300به علاوه نتايج روي  .  (2016رضايي،  

سال    60تا    20و كارمندان دانشگاه تبريز در رده سني  
 

1. Perceived Physical Fitness Scale 

2. Abadie 

با  كه شاخص تركيب بدن    دادنشان   به طور مستقيم 
PPFS    بين  چنين  هم   .بودمرتبط مثبتي  همبستگي 
PPFS زماني  )  مشاهده شد   با تصوير بدن و عزت نفس

در    چنين،هم  .  (2016ثاني، فتحي رضايي و همكاران،  
هاي  هاي آمادگي جسماني، مهارتمؤلفه  كهاي  مطالعه 

ادراک شده در كودكان چاق و  بدني  حركتي و آمادگي  
مي  غيرچاق مقايسه  شد    كرد،را  داده    PPFSنشان 

چاق(   غير  و  )چاق  پسران  و  بود دختران  هم    مشابه 
با آمادگي جسماني    PPFS  نتايج ارتباط (.  2019سبزي،  )

تنها در گروه   دهد مينشان    نيز  پرسنل ارتش  در  واقعي
و آمادگي جسماني    PPFSبين  سال، ارتباط    40تا    31

ها  چنين در بررسي خرده مقياسهم است.  معنادار  واقعي  
ادراک شرايط عضلاني با شرايط واقعي نسبت   ارتباط 

شاخص ديگر  بودها  به  واعظ  )   بالاتر  جاني،  كاكه 
 (.  2019، موسوي و ناجي
از نكات     حائز اهميت ذكر اين موضوع است كه يكي 

تواند به افراد در دستيابي به خودپنداره  فعاليت بدني مي
از طريق    افرادشناختي در  بهزيستي روان مثبت و ارتقا

كند كمک  بدن  از  رضايت  و  جسمي  تصورات    بهبود 
   .(2019 فرناندز و همكاران،)

  سطح   در  چه  جسماني  فعاليت  يک  عنوان به  ورزش
 و   مهُم  نقشِ  قهرماني،  ورزش  چه  و   همگاني  ورزش

  دارد  جامعه  افراد  شدهادراک  بهزيستي  با  چشمگيري
يكتايار،  مهتاب) و  سحابي  غفوري،  نتايج    .(2020، 

مي نشان  اخير  رواندهد  مطالعات  بهزيستي  -سطح 
شناختي به طور مثبت با خودپنداره بدني، ادراک شرايط  

ييلديژان ) بدني و ادراک جذابيت بدني نيز مرتبط است
يازيسي  كه  (.2020،  3و  است  درحالي  مهماين  ن  تري، 

روان بهزيستي  سنجش  نفس    شناختي،عامل  عزت 
در ليست يكي از تأثيرپذيرترين   كهمعرفي شده است  
روان از  فاكتورهاي  دارد  شناختي  قرار  بدني  فعاليت 

3. Yildizhan & Yazici 
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ليپوما نيكو) و  به (.  2012،  1لوسي  نفس  بنابراين عزت 
مهم تعنوان  در  خودارزشمندي  شاخص  عامل  ترين 

دارد قرار  فعاليت  با  بدني   مستقيم  فعاليت  ادامه  در  و 
تحث تأثير مستقيم خوپنداره بدني و تصوير بدني است.  

فرد را به سمت   ،به همين دليل وجود ادراک بدني مثبت
شناختي  داشتن عزت نفس و در نهايت بهزيستي روان

 هدايت خواهد كرد؛  
-ريزي رويكردهاي مداخلهلازمه برنامهاز سويي ديگر،  

اي مانند ورزش و فعاليت بدني دانستن ديدگاه افراد از  
وضعيت بدني خود است تا بتوان مداخلات مؤثرتري را  

كرد   همكاران،  )اجرا  و  روي 2018طبيعي  نتايج   .)  
محور )از  -دهد مداخلات معلمدختران نوجوان نشان مي

كلاس  تربيتطريق  ميهاي  خودادراكي  بدني(  تواند 
هم را  شده  بدني  ادراک  حركتي  شايستگي  با  راستا 
، 2لندر، مرجن، مورجان، سالمون و بارنت)افزايش دهد  

هم2019 ادراک  (.  بدني،  ادراک  ارتباط  اهميت  چنين 
راجرز، بارنت  )هاي حركتي مهارتشايستگي ورزشي و  

دهد كه هر دو بُعد ادراک و  ( نشان مي2018،  3درزو لن
 اجرا كاملا به هم وابسته هستند.  

قشر دانشجو و جوان به لحاظ  نكته مهم ديگر توجه به 
نيازمند  اين افراد    است؛  در آينده كشورشان  نقشاهميت  

كه سبک زندگي سالم و خودپنداره مثبت را   هستندآن  
ورود به    د.ندر تمام ابعاد فردي و اجتماعي، توسعه ده

كند  هاي جديدي رو به رو ميدانشگاه فرد را با چالش
ميهاي  مسئوليتو   در  بيشتر،  را  او  خودپنداره  تواند 

درصد    70دهد  . نتايج نشان ميمعرض خطر قرار دهد
باش در  حاضر  زن  بدنگاه ورزشكاران  را  هاي  سازي 

-دانشجويان كارشناسي و كارشناسي ارشد تشكيل مي
عزتي،  )  دهند و  چوبينه  يافته .  (2020شهبازي،  اين 

ق درصد  كه  است  اين  دهنده  از  انشان  توجهي  بل 
احتمالاً خودپنداره    دانشجويان،  داشتن  عدم  دليل  به 

 

1. Nicolosi & Lipoma 

2.  Lander, Mergen, Morgan, Salmon, 

& Barnet 

از آن،  ثبت و همبدني م چنين مواجهه با تبعات ناشي 
عنوان فعاليت ورزشي مورد    سازي را بههاي بدنباشگاه

گاهي در  آكنند و ممكن است بدون  نياز خود تعريف مي
هاي  معرض تأثيرات ناشي از سوء استفاده برخي مكمل

 ورزشي نيز قرار بگيرند؛ 
دانشجويان  طبق اطلاعات موجود، تاكنون هنجاري از  

ايراني در خصوص ادراک آمادگي بدني و به طور كل  
صورت   به  مطالعات  و  ندارد  وجود  بدني  خودپنداره 

ارگان و  است،  موردي در برخي مناطق  انجام شده  ها 
چنين  هاي ذكر شده و همبا توجه به ضرورت  بنابراين

زمينه، اين  در  پژوهشي  اين    خلاء    تحقيقهدف 
آمادگي   مقياس  در هنجاريابي  شده  ادراک    بدني 

مي  بود.  يايران  دانشجويان امر  كلي  اين  نيمرخ  تواند 
دانشجويان ايران را نشان دهد و در ادامه با شناسايي  

پايين  گروه ادراک  هايي كه در معرض تبعات ناشي از 
نظر  در  را  جبراني  يا  و  پيشگيرانه  اقدامات  دارند،  قرار 

-ريزيبرنامهو از نتايج آن براي مطالعات آينده و    گرفت
 هاي سطح بالاتر استفاده كرد.

 

 پژوهش شناسی روش
نوع  پژوهش   از  با  مطالعات  حاضر  كه  است  توصيفي 
  دانشجويان   امور  سازمان  بدني  تربيت  كل  ادارههمكاري  

  به انجام رسيده است فناوري    و   تحقيقات  علوم،  وزارت
و   بدنيتربيت  پژوهشگاه  اخلاق  كميته  تأييديه  داراي  و 

  IR.SSRI.REC.1399.938  شماره  به   ورزشي  علوم
 .است

 کنندگانشرکت
دانشجويان مرد و  حاضر شامل  پژوهش  جامعه آماري  

 نفر  13278 بود. از اين ميان، سال 60 تا 20 زن كشور
و    5153) سن  با(  زن  8125مرد    ±   01/5  ميانگين 

3. Rogers, Barnett, & Lander 
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دانشگاه سراسر كشور در اين    40از بين  سال،    51/21
 شركت كردند. مطالعه  

 ها  و شیوه گردآوری دادهابزار 
استفاده شد. اين مقياس  پژوهش  در اين    PPFSمقياس  
ارزش گذاري    12داراي   با  ليكرت  درجه  5عبارت  اي 

تا  1) مخالفم  خيلي  در  5=  كه  است  موافقم(  خيلي   =
و   9،  8،  4،  3،  1ت  سئوالاچهار حيطه شرايط جسماني )

12 ( عضلاني  پذيري  انعطاف  (،  10و    6ت  سئوالا (، 
( عضلاني  بدن 11و    5ت  سئوالاشرايط  تركيب  و   )

را  7و    2ت  سئوالا) با  مي(  هم  كلي  مقياس  سنجد. 
شاخص  امتياز  محاسبه  مجموع  بنابراين  مي ها  شود. 

اعتبار  را خواهد داشت.    0-60مقياس كلي امتيازي بين  
د و ثبات دروني با استفاده  و پايايي اين مقياس انجام ش

كرو  آلفاي  ضريب  خرده  ناز  همه  براي  ها  مقياسباخ 
( جسماني  عضلاني 0/ 86شرايط  پذيري  انعطاف   ،)

( 80/0(، تركيب بدن )82/0(، شرايط عضلاني )88/0)
)همو   كلي  مقياس  آمده  84/0چنين  دست  به   است( 

 .(2009 فولاديان، و  )فارسي

دانشگاه    40براي تكميل توسط افراد، به    PPFSمقياس  
به  پرسش  13616  تعدادشد.    ارسالكشور   نامه 

  به   13278برگردانده شد كه از اين ميان  پژوهشگران  
  مورد  هاتحليل  در  و   بود  شده  تكميل  دقيق  صورت
 .گرفت قرار استفاده

 ها روش پردازش داده
كنندگان به  ها، اطلاعات شركتآوري دادهپس از جمع 

تفكيک جنسيت، رده سني مورد تحليل قرار گرفت. از  
هاي گرايش مركزي )ميانگين  آمار توصيفي و شاخص

نقطه  چنين گزارش  و انحراف استاندارد( استفاده شد. هم 
با استفاده از  و درصد تجمعي،    75و    50،  25  هايدرصد

 انجام شد.  26نسخه   1اس .اس.پي.اس نرم افزار
 

 نتایج 
شركت،  1جدول   سن  توصيفي  در  كنندهاطلاعات  ها 

 دهد.چهار رده سني را به تفكيک جنسيت نشان مي

 
 ها شرکت کننده یتمربوط به سن و جنس یفیاطلاعات توص -1جدول 

Table 1- Descriptive information about the age and gender of the participants  

 رده سنی

Rang of years 
 جنیست 

sex  
N M±SD 

 سال  20زير 

Under 20 years 

 مردان 
men 

2156 0.64 ± 18.4 

 زنان
women 

3917 0.68 ± 18.39 

 مجموع 
total 

6073 0.71 ± 18.39 

 

 
 

   

 

 1. SPSS 
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 هاشرکت کننده یتمربوط به سن و جنس  یفیاطلاعات توص -1جدول ادامة 

Table 1- Descriptive information about the age and gender of the participants 

 رده سنی

Rang of years 
 جنیست 

sex  
N M±SD 

 سال 20-29

20-29 years 

 مردان 
men 

2518 2.28 ± 22.66 

 زنان
women 

3798 2.21 ± 22.21 

 مجموع 
total 

6316 2.25 ± 22.39 

 سال 30بالاي 

Above 30 years 

 مردان 
men 

353 2.8 ± 33.92 

 زنان
women 

329 2.79 ± 33.43 

 مجموع 
total 

889 6.1 ± 36.53 

 هامجموع شركت كننده 
Total participants 

 مردان 
men 

5153 5.76 ± 22.22 

 زنان
women 

8125 4.4 ± 21.06 

 مجموع 
total 

13278 5.01 ± 21.51 

 
ها را در  ، اطلاعات توصيفي و نقطه درصدي2جدول  

مقياس تفكيک    PPFSهاي  خرده  به  كلي  مقياس  و 
   PPFSدهد. طبق جدول، ميانگين جنسيت نشان مي

مردان     28/33  ±   4/ 9  زنان  در   ، 24/32  ±   79/4در 
 جنسيت  نظرگرفتن  در   بدون  هم  كلي  ميانگين.  است

 است. 32/ 88 ±  89/4 كنندگانشركت
 

 مجموع  در و  جنسیت  تفکیک به شده ادراک بدنی آمادگی هایشاخص نورم  -2 جدول
Table 2- Norm of perceived physical fitness indexes by gender and in general 

Q 

M±SD N 
 جنیست

sex 

 شاخص 

index 

75 50 25 

 درصد تجمعی

cumulative 
percentage 

x 
 درصد تجمعی

cumulative 
percentage 

x 
 درصد تجمعی

cumulative 
percentage 

x 

77.9 17 65 16 3.34 14 
2.57   ±

15.53 
5153 

 مردان
men شرايط جسماني 

Physical 
condition 

87.5 18 58.1 16 27.5 14 
2.44  

±15.89 
8125 

 زنان
women 

75.8 17 60.7 16 2.30 14 2.5  ±
15.75 13278 

 مجموع 
total 
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 مجموع  در  و جنسیت تفکیک به شده ادراک بدنی آمادگی هایشاخص نورم -2 جدولادامة 

Table 2- Norm of perceived physical fitness indexes by gender and in general 
  

M±SD N 
 جنیست

sex 
 شاخص 

index 

75 50 25 

 درصد تجمعی

cumulative 
percentage 

x 
 درصد تجمعی

cumulative 
percentage 

x 
 درصد تجمعی

cumulative 
percentage 

x 

76.3 6 76.3 6 2.28 4 
1.65   ±

5.49 
5153 

 مردان
men 

 پذيريانعطاف 

Flexibility 
82.3 7 69.7 6 5.39 5 

1.73   ±
5.78 

8125 
 زنان

women 

84.5 7 72.3 6 6.25 4 1.71  ±
5.67 13278 

 مجموع 
total 

87.2 6 63.5 5 35 4 
1.41   ±
۵ 

5153 
 مردان
men شرايط عضلاني 

Muscular 
conditions 

 

81.2 6 52.4 5 25 4 
1.4   ±

5.37 
8125 

 زنان
women 

83.5 6 56.7 5 28.9 4 1.42   ±
5.23 13278 

 مجموع 
total 

86.7 8 58.3 6 33.7 5 
1.96   ±

6.22 
5153 

 مردان
men  تركيب بدن 

Body 
composition 

 

84.1 8 56.8 6 35.4 5 
2.1   ±

6.24 
8125 

 زنان
women 

85.1 8 57.3 6 34.7 5 2.05   ±
6.23 13278 

 مجموع 
total 

75.3 35 51.1 32 26.4 29 
4.79   ±

32.24 
5153 

 مردان
men 

شاخص كلي 
PPFS 

76.2 36 59.3 34 26.2 30 
4.9   ±

33.28 
8125 

 زنان
women 

79 36 53.5 33 29.4 30 4.89   ±
32.88 13278 

 مجموع 
total 

سال    20در زنان زير    PPFS، ميانگين  3طبق جدول  

(  96/31  ±   78/4)  مردان  از  بالاتر  كمي(  3/33  ±   89/4)

  89/4)  زنان  و   مردان  مجموع  ميانگين  وجود  اين  با.  است
.است مردان  از بالاتر و  زنان از  ترپايين از ( 82/32 ± 
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 سال 20های آمادگی بدنی ادراک شده در گروه سنی زیر نورم شاخص  -3جدول 

Table 3- Norm of perceived physical fitness indexes in the age group under 20 

years 
Q 

M±SD N 
 جنیست

sex 
 شاخص 

index 

75 50 25 

درصد 

 تجمعی
cumulat

ive 

percent

age 

x 

درصد 

 تجمعی
cumulati

ve 

percenta

ge 

x 

درصد 

 تجمعی
cumulat

ive 

percent

age 

x 

79.7 17 52 15 37.2 14 
2.54 ±  

15.38 

215

6 

 مردان
men 

شرايط  
 جسماني 

Physical 

conditio

n 

87.5 18 56.9 16 26.8 14 
2.41 ±  

15.93 

391

7 

 زنان
women 

76.3 17 60.7 16 30.5 14 
2.47 ±  

15.74 
607

3 
 مجموع 
total 

46.2 6 46.2 6 29.5 4 
1.74 ±  

5.47 

215

6 

 مردان
men انعطاف-

 پذيري

Flexibili

ty 

82.5 7 70.7 6 40.1 5 
1.71 ±  

5.76 

391

7 

 زنان
women 

83.9 7 72.5 6 25.8 4 
1.73 ±  

65.6 
607

3 
 مجموع 
total 

87.6 6 65.1 5 37.4 4 
1.44 ±  

4.93 

215

6 

 مردان
men 

شرايط  
 عضلاني

Muscula

r 

conditio

ns 

 

81.3 6 51.8 5 51.8 5 
1.41 ±  

5.38 

391

7 

 زنان
women 

83.6 6 56.5 5 29.1 4 
1.44 ±  

5.22 
607

3 
 مجموع 
total 
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 سال 20ادراک شده در گروه سنی زیر های آمادگی بدنی نورم شاخص -3جدول ادامة 

Table 3- Norm of perceived physical fitness indexes in the age group under 20 

years 
Q 

M±SD N 
 جنیست

sex 
 شاخص 

index 

75 50 25 

درصد 
 تجمعی

cumulat
ive 

percent
age 

x 

درصد 
 تجمعی

cumulati
ve 

percenta
ge 

x 

درصد 
 تجمعی

cumulat
ive 

percent
age 

x 

84.3 8 55.8 6 33.2 5 
2.07 ±  

6.29 
215

6 

 مردان
men  تركيب بدن 

Body 
composi

tion 
 

84.5 8 57.9 6 35.2 5 
2.08 ±  

6.21 
391

7 

 زنان
women 

84.4 8 57.2 6 34.4 5 2.08 ±  
6.24 

607
3 

 مجموع 
total 

76.9 35 53.4 32 28.8 29 
4.78 ±  

31.96 
215

6 

 مردان
men 

 شاخص كلي 

PPFS 
76 36 59.5 34 26.1 30 

4.89 ±  
33.3 

391
7 

 زنان
women 

78.9 36 54.1 33 29.9 30 4.89 ±  
32.82 

607
3 

 مجموع 
total 

 

جدول   نتايج  سني    4طبق  رده  در  افراد  اطلاعات  كه 
 زنان   PPFSدهد، ميانگينسال را نشان مي 29-20

 

  ±   71/4)  مردان  از  بالاتر  كمي  (28/33  ±   89/4)
.است( 39/32

 سال 20-29های آمادگی بدنی ادراک شده در گروه سنی نورم شاخص  -4جدول 

Table 4- Norm of perceived physical fitness indexes in the age group of 20-29 years 
Q 

M±SD N 
 جنیست

sex 

 شاخص 

index 

75 50 25 

 درصد تجمعی

cumulative 

percentage 
x 

 درصد تجمعی

cumulative 

percentage 
x 

 درصد تجمعی

cumulative 

percentage 
x 

77.4 17 64.1 16 32.8 14 
2.57 ±  

15.59 
2518 

 مردان
men شرايط جسماني 

Physical 

condition 

87.6 18 59.6 16 28.9 14 
2.49 ±  

15.83 
3798 

 زنان
women 

75.8 17 61.4 16 30.4 14 
2.52 ±  

15.73 
6316 

 مجموع 
total 

76.5 6 76.5 6 26.6 4 
1.61 ±  

5.52 
2518 

 مردان
men 

 پذيريانعطاف 

Flexibility 
82.2 7 69.1 6 39 5 

1.75 ±  
5.79 

3798 
 زنان

women 

84.8 7 72 6 25.3 4 
1.7  ±  

5.68 
6316 

 مجموع 
total 
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 سال 20-29های آمادگی بدنی ادراک شده در گروه سنی نورم شاخص  -4جدول 

Table 4- Norm of perceived physical fitness indexes in the age group of 20-29 years 
Q     

75 75 75     

 درصد تجمعی

cumulative 

percentage 

x 

 درصد تجمعی

cumulative 

percentage 

x 

 درصد تجمعی

cumulative 

percentage 

x M±SD N 
 جنیست

sex 
 شاخص 

index 

87.3 6 62.7 5 34 4 
1.39 ±  

5.02 
2518 

 مردان
men شرايط عضلاني 

Muscular 

conditions 

 

81.4 6 52.9 5 25.8 4 
1.39 ±  

5.35 
3798 

 زنان
women 

83.7 6 56.8 5 29.1 4 
1.4  ±  

5.22 
6316 

 مجموع 
total 

76.8 7 60.5 6 34.9 5 
1.89 ±  

6.16 
2518 

 مردان
men  تركيب بدن 

Body 

composition 

 

83.3 8 55.5 6 35.7 5 
2.13 ±  

6.27 
3798 

 زنان
women 

85.3 8 57.5 6 35.4 5 
1.04 ±  

6.22 
6316 

 مجموع 
total 

83.5 36 57.6 33 32.7 30 
4.71 ±  

32.39 
2518 

 مردان
men 

شاخص كلي 
PPFS 

76.6 36 59 34 26.2 30 
4.89 ±  

33.28 
3798 

 زنان
women 

79.3 36 53 33 28.8 30 
4.84 ±  

32.92 
6316 

 مجموع 
total 

، كه مربوط به رده سني  5چنين طبق نتايج جدول  هم

  ±  12/5) زنان PPFSسال است، ميانگين   30بالاي 

. است( 66/32 ±  16/5)  مردان از  بالاتر كمي( 13/33

 

 

 سال 30های آمادگی بدنی ادراک شده در گروه سنی بالای  نورم شاخص -5جدول

Table 5- Norm of perceived physical fitness indexes in the age group over 30 years 

Q 

M±SD N 
 جنیست

sex 
 شاخص

index 

75 50 25 

 درصد تجمعی 

cumulative 

percentage 
x 

 درصد تجمعی 

cumulative 

percentage 
x 

 درصد تجمعی 

cumulative 

percentage 
x 

85.4 18 58.2 16 29.2 14 
2.73  ±  

15.86 
479 

 مردان 

men  شرايط جسماني 

Physical 

condition 

86.8 18 55.6 16 39.3 15 
2.33  ±  

16.07 
410 

 زنان
women 

86.1 18 42 16 26.2 14 
2.55  ±  

15.96 
889 

 مجموع 

total 
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 سال  30های آمادگی بدنی ادراک شده در گروه سنی بالای نورم شاخص -5جدولادامة 

Table 5- Norm of perceived physical fitness indexes in the age group over 30 years 

Q 

M±SD N 
 جنیست

sex 
 شاخص 

index 

75 50 25 

 درصد تجمعی

cumulative 

percentage 

x 

 درصد تجمعی

cumulative 

percentage 

x 

 درصد تجمعی

cumulative 

percentage 

x 

78.9 6 50.1 5 29.9 4 
1.51  ±  

5.37 
479 

 مردان 

men 
 پذيري انعطاف

Flexibility 
80.7 7 66.6 6 37.3 5 

1.72  ±  
5.89 

410 
 زنان

women 

86.3 7 73.2 6 25.9 4 
1.63  ±  

5.61 
889 

 مجموع 

total 

85 6 60.3 5 28.6 4 
1.35  ±  

5.15 
479 

 مردان 
men شرايط عضلاني 

Muscular 

conditions 

 

79.3 6 52.7 5 52.7 5 
1.38  ±  

5.48 
410 

 زنان
women 

82.3 6 56.8 5 25.4 4 
1.37  ±  
5.3 

889 
 مجموع 

total 

88.7 8 57.4 6 29 5 
1.83  ±  

6.28 
479 

 مردان 
men  تركيب بدن 

Body 

composition 

 

76.3 7 57.8 6 35.6 5 
2.00  ±  

6.15 
410 

 زنان

women 

75.6 7 57.6 6 32.1 5 
1.91  ±  

6.22 
889 

 مجموع 
total 

80.2 36 55.7 33 31.9 30 
5.16  ±  

32.66 
479 

 مردان 
men 

شاخص كلي  

PPFS 
81.5 37 52.2 33 27.3 30 

5.12  ±  
33.13 

410 
 زنان

women 

77.7 36 54.1 33 29.8 30 
5.14  ±  

32.88 
889 

 مجموع 
total 

 گیری بحث و نتیجه

كيفيت  و  حيطه سلامت  در  بدني  فعاليت  كه  مزايايي 
مي ايجاد  گرفته  زندگي  قرار  توجه  مورد  هميشه  كند 

كه دوره زماني بسيار  خصوص در دانشجويان   بهاست؛  
مي آينده  رفتارهاي  در  ثبات  ايجاد  براي  را  -مهمي 

كند؛  گذرانند. بنابراين خود پنداره بدني اهميت پيدا مي 
ادامه داشتن سبک زندگي فعال به ادراک    ۀچرا كه انگيز

راستا  اين ادراک، همفرد از بدن خود مرتبط است و خود  

مي تغيير  دچار  بدني  فعاليت  ميزان  و  )شود  با  سائز 
توصيف    هدف   . (2020همكاران،   حاضر،  پژوهش  از 
آماد به نيمرخ  نورم ملي  تهيه  و  ادراک شده  بدني  گي 

 بر بود.    ين ايرانتفكيک سن و جنسيت بين دانشجويا
  30  تاصفر    نمره   كسب  حاضر،  مطالعه  نتايج  اساس
  است؛  پايين  ادراک  با  برابر  سني  هايگروه  همه  در  اًتقريب
مي   قرار   جامعه   نمرات   پايين   درصد   25  دامنه   در   كه   چرا

  در   را   فرد   بالا،  به   36  نمره  كسب   ديگر طرف  از   و   يردگ
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  ادراک  لحاظ   از   جامعه  افراد  بالاي  درصد  25  دامنه 
 نمره  كسب  كه  حالي  در.  دهدمي  نشان  بدني  آمادگي

ميانگين  .  دارد  متوسط  بدني  ادراک  از  نشان  35  تا  31
پژوهش  در  ها  شاخص در همه  هاي به دست آمده  ارزش

اي  مطالعههاي گزارش شده در  حاضر نسبت به ميانگين
در مقياس    14/43كه روي پايوران نظامي انجام شد )

شايد    .(2019كاكه جاني و همكاران،  )  كمتر است(،  كلي
مي به  ادليل بالاتر بودن ادراک آمادگي بدني پايوران نظ

كه با توجه به  هاست  آندليل آمادگي جسماني بالاتر  
بين   ارتباط  اين  نيازمندند.  آن  به  خود  شغلي  ماهيت 

شر و  آادراک  در  نيز  جسماني  آمادگي  واقعي  ن ايط 
معنادار  سال    40تا    31مطالعه تأييد شد كه در گروه سني  

رش  تر از گزاپايينبود. به علاوه نتايج هنجار حاضر نيز  
دانشگاه تبريز بين در    2016سال    است كه در  نتايجي

انجام شد. ميانگين ادراک    از اساتيد و كارمندان  نفر  300
پژوهش   آن  در  بدني  همه    39/39آمادگي  از  كه  بود 

گزارش  ميانگين در  ش هاي  بالاتر پژوهش  ده  حاضر 
نتايج   بدني،   آناست.  فعاليت  كه  داد  نشان  پژوهش 

و   بدني  آمادگي  تص هم ادراک  نقش چنين  بدني،  وير 
دارند.   نفس  عزت  در  بدني هم مهمي  آمادگي  چنين 

ادراک شده نيز اثر مستقيمي روي عزت نفس و تصوير 
دارد رضايي ثانيزماني)  بدني  فتحي  همكاران،    ،  و 

ميانگين آمادگي بدني ادراک شده  با اين وجود   .(2016
نفر از زنان   80 ديگري كه روياي مطالعه( در  58/32)

دانشگاه تبريز انجام شد، نزديک به هنجار به دست آمده  
است  پژوهش  در     و   اسكندرنژاد  ثاني،  زماني)حاضر 

    .(2016 همكاران،
چنين گروههم  تفكيک  در  سني  ،  مطالعه  هاي  نتايج 

  اً عمومسال كه    20دهد، كه در افراد زير  حاضر نشان مي 
-مقياسدانشجوهاي كارشناسي هستند، در برخي خرده

قرار   نمرات  پايين  كران  در  زنان  از  بالايي  درصد  ها، 
 دارند. بيشترين درصد مربوط به ادراک شرايط عضلاني  

(1/%50( پذيري  انعطاف  و  بدن %40/1(  تركيب  و   )
قابل  %35/2) تفاوت  آقايان  به  نسبت  كه  است   )

سال نيز    29تا    20اي دارد. در رده سني بين  ملاحظه 
اد   39% پايين  قرار زنان در كران  پذيري  انعطاف  راک 

به    ،سال  30دارند كه اين درصد، در رده سني بالاي  
در رده سني بالاي   ،رسيده است. با اين وجود  3/37%

( از ادراک  52% /7سال درصد قابل توجهي از زنان )  30
بنابراين در زنان، به    شرايط عضلاني پايين برخوردارند.

 هاي شرايط عضلاني و انعطافطور كلي خرده مقياس
-سال نيازمند برنامه  20پذيري به ويژه در سنين زير  

دقيقيزير آسيبجامعتر،  هاي  همچنين  و  شناسي  تر 
كاهش فعاليت بدني كه در دختران با افزايش سن  .  است

ش  پي  ۀ دورچنين  شود و همو در دوره نوجواني آغاز مي
كنكور، ميزان فعاليت بدني   مسئلهاز ورود به دانشگاه كه  

دهد، همگي از عوامل  افراد را تحت تأثير خود قرار مي 
محيطي هستند كه در نهايت خودپنداره بدني افراد را  

  مرحله  در.  (2020،  و همكاران  شهبازي)  دهدكاهش مي
 روبرو   آن  با  قبلاً  كه  شرايطي  با  مواجهه  به  نياز  دانشگاه،

  در  شود؛براي افراد ميموجب ايجاد تغييرات  اند،  نشده
  و  وظايف سازماندهي نحوه در تغيير دليل  به مدت، اين

  كنار   حدي  تا  خانوادگي   هايعادت  آموزان،دانش   زندگي
  كمبود  فود،  فست  مانند  هاييگزينه.  شوندمي   گذاشته

 زندگي  يک  ريزيبرنامه  در  تجربگيبي  و   استرس  وقت،
  ديگر  از(  خوابگاهي  دانشجويان  براي  حداقل)  مستقل
  و   سائز)  هستند  زندگي  سبک  تغييرات  در   مؤثر   عوامل

  مشاركت   كه  وجود آن  با  نتيجه،در  .  (2020  همكاران،
  نشاط   در  مثبتي  آثار  تواندمي  ورزشي  هاي فعاليت  در

  دانشجويان  از  بسياري  باشد،  داشته  همراه  دانشجويان
دارند    ها برنامه  اين  در  كمتري  مشاركت  و   انگيزه  اغلب

  مثبت ديد  يک با بايستمي  حال،  اين با ( 2020كيان،  )
 تدابيري  و   امكانات  و   كرد  پررنگ  را  دوره  اين  هايمزيت

  در   سالم   زندگي  سبک  توسعه  مسير  بتواند   كه  انديشيد
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  و   مونوز   راميرز،  والادارس،)  نمايد  فراهم  را   آينده
 .(2018 ،1ابرگان
در مردان و    دهد،هاي ديگر اين پژوهش نشان مي يافته

زير   سني  شرايط  در  )  %2/37  سال  20گروه  ادراک 
شرايط عضلاني( افراد،  در ادراک  )  % 4/37جسماني( و  

  29تا    20از ادراک پايين برخوردار هستند. اما در گروه  
ادراک   به  مربوط  درصد  بيشترين  تركيب  پايين  سال، 

بود ) بالاي  34%/9بدن  اما در گروه سني  سال،    30(. 
بيشترين ادراک پايين مربوط به انعطاف پذيري است؛ 

شاخص  از ادراک پاييني در  افراد    % 9/29جايي كه حدود  
 پذيري دارند.   انعطاف

جدول   نتايج  طبق  و  مجموع  و    % 3/59،  2در  زنان 
متوسط رو به پايين دارند و اين   PPFSمردان،  1/51%

حدود   تنها  كه  است  حالي  افراد    كل   درصد  20در 
قرار    كننده،شركت نمرات  بالايي  چهارم  كران  در 
اين    اند.گرفته نشان داد كه در مجموع  پژوهش  نتايج 

گزارش  را  بالاتر از نمره ميانه PPFSدرصد مرداني كه 
)  بيشتركردند   است  زنان  مقابل    9/48از    7/40در 
راستا با نتايجي است كه در سال  اين تفاوت هم  درصد(.
شد.  روي  2020 انجام  آن   دانشجويان  نتايج  طبق 

توسط    ،پژوهش بايد  مردان  بالاتر  بدني  خوپنداره 
متغيرهايي مانند شرايط بدني، تعداد ساعات فعاليت و 

آمادگي هم ادراک  قرار گيرد    2چنين سطح  مورد لحاظ 
همكاران،  ) و  درنظر  .(2020سائز  با  طرفي،  گرفتن از 

توان  ارتباط خودپنداره بدني با ميزان فعاليت بدني، مي
نتيجه گرفت يكي از دلايل اصلي كمتر بودن خودپنداره  

فعاليت ميزان  به  برميزنان،  آنان  اين    گردد.بدني  با 
تفاوتي را بين مردان و  ، نتايج دو مطالعه مروري  وجود

در   همبستگيزنان  خودپنداره    ميزان  و  بدني  فعاليت 
 

1. Valladares, Ramírez, Muñoz, & 

Obregón 

2. Perceived fitness level 

3. Dalmedo, Devonport, Nicholls, & 

Friesen 

4. Sabiston, Pila, Vani, & Ntoumani 

دالمدو، دوونپورت نيكولاس و  )  اندنكرده   گزارشبدني  
انتوماني2018،  3فريزن  و  واني  پيلا،  سابيستون،  ، 4؛ 
نشان اي ديگر  . اين در حالي است كه در مطالعه (2019

با رضايت از تصوير زنان  داده شد كه سطح فعاليت بدني  
وجود   ارتباط  اين  مردان  در  ولي  است  مرتبط  بدني 

  (.2020، 5لينگ، فوا و يانگ )اشت ند
سال  مطالعه  نتايج  طبق در  كه  شد،  انج  2019اي  ام 

دانش به  نسبت  از  دانشجويان  دبيرستان  آموزان 
آنيتي، چينچيلا،  )  تري برخوردار هستندخودپنداره پايين

ورود به دانشگاه فرد را با   .(2019،  ۶مارتين و كاستيلو 
به رو ميچالش رو  و  هاي جديدي  هاي مسئوليتكند 

مي قرار  بيشتر،  خطر  معرض  در  را  او  خودپنداره  تواند 
جا كه خودپنداره بدني هم دليل و هم اثرگذار،  از آن  دهد.

تغييرات در سبک زندگي    ، هاي ورزشي استبر فعاليت
  شود كه نياز ميدر اين دوره موجب كاهش فعاليت بدني  

  . كندمي  ايجاد  را  دوره  اين  در  بدنيفعاليت  هايكلاسبه  
  در   عمدتاً  نادرست،  زندگي  سبک  آغاز  رسدمي  نظر  به

  به   دبيرستان  از   انتقال  با   همزمان  كه  نوجواني  دوره
  دليل   به جوانان كه جايي شود،مي  ظاهر است،  دانشگاه

 شوندمي  متعددي تغييرات  دچار  شناختي،روان ثباتيبي

نوجواناني كه   .(2006،  ۷سمتانا، كمپيوني بار و متزگر)
تري دارند،  ضعيف  هاي رفتاري مرتبط با سلامتنمايه

-مينشان    را   بالاتر (PHC)۸تنيعلائم سلامت روان
اختلات مربوط  بدني و مشاركت ورزشي  فعاليت  د.نهد

فعاليت بدني از سوي ديگر،  .  دهدرا كاهش مي   PHCبه  
و   و   PHC ارتباط بين  ،آمادگي جسماني  ادراکمثبت 

كه خود    ينوجوانان  ؛دهدميسبک زندگي ناسالم را تغيير  
دانند و كساني ميرا از نظر جسمي به اندازه كافي فعال  

5. Leng, Phua, & Yang   
6. Onetti, Chinchilla, Martins & 

Castillo 

7. Smetana, Campione-Barr & Metzger 

8. Psychosomatic Health Complaints 
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جسم آمادگي  ارزيابي    انيكه  خوب  را  كنند، ميخود 
هاي ناسالم )نوشيدن الكل، سيگار  عادت رغم وجود  يعل

ناسالم(،  كشيدن غذاهاي  مصرف  تري پايين PHC و 
مي و  ) دهند نشان  جانكاوسكينه  اويسن،  بک 
به    .(2019،  ۱ايملجانواس  رسيدن  براي  تلاش 

واسطه   به  دانشجويان،  بين  در  مثبت  بدني  خودپنداره 
هاي بدنسازي قابل  آمار موجود از شركت آنان در باشگاه

است مطالعه  .توجه  نتايج    2020در سال  اي كه  طبق 
-درصد ورزشكاران زن حاضر در باشگاه  70انجام شد،  

و كارشناسي  ه دانشجويان كارشناسي  اي بدنسازي را 
دهد خوپنداره بدني  دهند كه نشان ميارشد تشكيل مي 

و وضعيت رواني متعاقب آن، براي دانشجويان در اين  
هايي را در تمام ابعاد  دوره، حائز اهميت است و چالش

تا جايي كه    ؛كند شان ايجاد مياجتماعي و فردي براي
مكملعلي مورد  در  كافي  دانش  داشتن  هاي  رغم 

آن نادرست  مصرف  جهت  ورزشي،  در  به  ابي  يدستها 
وضعيت تناسب بدن و در نتيحه خودپنداره بدني مثبت، 

 (.2020  و همكاران،  شهبازي)در جامعه رواج يافته است  
مرور كلي مطالعات، نشان از اثربخشي فعاليت بدني به  

مداخله با  عنوان  افراد  بدن  از  رضايت  بهبود  براي  اي 
هاي عاطفي و شناختي مانند تصوير بدن تأكيد بر جنبه

همكاران ) است   و  هم(2020،  2اسريميت  چنين  . 
آن ذهني  تصوير  عنوان  به  بدني  در  خوپنداره  فرد  چه 

هاي متفاوتي شكل كند، از حيطهمورد خودش فكر مي
شناختي و بهزيستي در طول  گيرد و به عملكرد روانمي

يكي ديگر از مسائل مهم    شود؛ بنابراين،عمر مربوط مي
  هاي حوزه  زماني  چه   و   چگونه   كنيم   درک   كه   است   اين

  آيا  كهاين  و   كنندمي  تثبيت  به  شروع  خودپنداره  مختلف
  پايدار   بزرگسالي  اوايل  و   نوجواني  كودكي،  دوران  تمام  در

 (.2020،  3پاتنيک، هان، هندريک و برونستين)مانند  مي

 

1. Baceviciene, Jankauskiene & 

Emeljanovas 

2. Srismith et al 

ايفا مي بدني  فعاليت  در ميزان  مهمي  نقش  كند. سن 
ساله    9  تا  5طبق گزارشات، فعاليت بدني در كودكان  

مي ميافزايش  كاهش  آن  از  بعد  و  اين  يابد  كه  يابد 
اگركاهش در دوره نوجواني شدت مي ارتباط  يابد.  چه 

مادگي بدني  آبين متغيرهاي شايستگي حركتي، ادراک  
هنوز شكل  سال    6- 9سن  ر كودكان كمو فعاليت بدني د

، اما ايجاد شايستگي حركتي در آغاز اين  نگرفته است
مي پيشمسير  در تواند  بدني  فعاليت  در  شركت  بين 

باشد  دوره زندگي  بعدي  همكاران،  )هاي  و  ونتسانو 
مدارسكلاسبنابراين،    (.2018 بدني  تربيت  از    ،هاي 

-ميجا كه با قشر وسيعي از نوجوانان درگير هستند،  آن
تجربهزميتواند   بتوانند  تا  باشد  مهمي  مثبت  نه  هاي 

كنند ايجاد  نوجوانان  براي  را  بدني  و )  فعاليت  تيمو 
 به نگرش  انگيزه، در تغييرچرا كه    .(2015همكاران،  

 نوجواني دورۀ خلال  در بدني تصوير در تغيير و  عملكرد

 در  فعاليت كاهش  بر تأثيرگذار عوامل  از  است ممكن

  در همين.  (2020،  و همكاران  شهبازي)  باشد بزرگسالي
 كه خودپنداره معتقدند رفتاري علومپژوهشگران  ،  رابطه

فعاليت  و  تمرين ورزش، با  مرتبط محيطي عوامل  توسط
 نوجوانان در ويژه به قدرت  افزايش  هايبرنامه يا بدني

مي تأثير تحت و  شمسي)   گيردقرار  دهكردي  پور 
   .(2020همكاران، 
بُعد    پنج خودپنداره داراي    بايد اشاره كرد كهدر پايان،  

است   بدني  و  احساس  خانوادگي،  اجتماعي،  تحصيلي، 
اين  ارتباط  ميكه  يكديگر  با  خود ها  رفتارهاي    تواند 

در   (1989،  ۵مارش )  جوانان   ۴اي توسعه شركت  مانند 
كيفيت    ،و در نهايتفعاليت بدني، داشتن تغذيه كافي  

تعيين كندزندگي   و همكا)  را  طي (.  2019ران،  آنيتي 
يک تغييرات سلسله مراتبي، زماني كه مشاركت كمي  
در فعاليت بدني وجود داشته باشد، فرد ممكن است به  

3. Putnick, Hahn, Hendricks, & 

Bornstein 

4. Self- Improvement 

5. Marsh 
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دليل عدم رضايت از تصوير بدني خودش، در خودپنداره  
شود   پذير  آسيب  نيز  لي)اجتماعي  و   .(2013،  ۱چن 

از   است كه  بعدي  خانواده،  تصوير بدني مفهومي چند 
رسانه عقايد سنتي دوستان،  و  باورها  و  اجتماعي  هاي 

نظريهمي  تأثير اجتماعيپذيرد.  توضيح -هاي  فرهنگي 
نارضايتي از تصوير بدن در نتيجه فشارهاي    كه   دهندمي

مي است  اجتماعي   سعي  فرد  با  كه  منطبق  كند 
لينگ و همكاران،  )ر كند رفتااستاندارهاي تحميل شده 

وجود.  (2020 اين  است،  با  ذكر  بهبودهاي    كه  قابل 
شده   ايجاد  جسماني  آمادگي  و  بدن  تركيب  در  عيني 

بدني توسط فعاليت  با  به   مداخلات  ناسازگار  طور 
جا كه مردم  تغييرات در تصوير بدن مرتبط است. تا آن

مي تصور  آنمعمولاً  بدن  تصوير  كه  براساس  كنند  ها 
-به نظر مي  اما، است.    شانارزيابي و مقايسه عيني بدن

شامل بهبود قابل    رسد كه فرآيندهاي ارزيابي پيچيده،
ظرفيت در  طولدرک  در  تجربيات  يا  جسمي   هاي 

بدني،مداخلا  فعاليت  مهم ت  نقش  است  تري  ممكن 
  .(2020)اسريميت و همكاران،  داشته باشند

توجه به اهميت ابعاد خودپنداره و به ويژه، خودپنداره  با 
ادراک   بدني  آمادگي  با  آن مرتبط  از  بخشي  كه  بدني 

ريزي  شده است، اين مسئوليت و چالش را براي برنامه
 كند؛ن فاكتورها در سطح ملي ايجاد مي جهت توسعه اي

كه پايين    چرا  بدني  آمادگي  ادراک  از  ناشي  از  تبعات 
هاي  شود و تمام حيطهسنين نوجواني و جواني آغاز مي

مربوط به سلامت رواني، بدني و اجتماعي افراد را در  
 . دهدادامه زندگي تحت تأثير خود قرار مي

 

   تشکر و قدردانی 
خووسيله  بدين قدرداني  مقاله،  اين  از  نويسندگان  را  د 

اداره كل    و مسئولين  تمامي دانشجويان و كارشناسان 
بدني كه  دانشگاه  تربيت  كشور  سراسر  نهايت  هاي 

 دارند. همكاري را داشتند، اعلام مي
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