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Abstract  
Purpose: The aim of this study was to investigate the validation of the Persian version of the Sports 
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Mental Exercise Questionnaire. 

Methods: The method of this study is a non-experimental research and is one of the instruments of 

validation research in which the required information was collected cross-sectionally. The statistical 

population consisted of athletes from East Tehran. The sample also included 400 people who were 

randomly selected and completed a sports mental exercise questionnaire. The questionnaire consists of 20 

questions, two main dimensions (mental skills and mental techniques) and 5 subscales including basic 

skills, functional skills, interpersonal skills, self-talk and mental training. To assess the validity of the 

factor constructs, a confirmatory factor analysis was conducted on the basis of structural equation 

modeling. The Cronbach's alpha coefficient was used to determine internal consistency and the intraclass 

correlation coefficient was used to determine temporal reliability (at two-week intervals). 

 Results: The results show a good fit of the Persian version of the Mental Exercise Questionnaire. Internal 

consistency and temporal stability were also acceptable. 

Conclusion: Thus, the Persian version of Sports Mental Exercise Questionnaire has acceptable validity 

among athletes and psychologists and researchers can use this questionnaire. 
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نوعمقاله:پژوهشی

نامهتمرینذهنیورزشیسنجینسخهفارسیپرسشروان

3 امیردانا،*2امیرشمس،1آباد الآیجانعموبرنج

 ایران. تهران، اسلامی، آزاد دانشگاه تهران شمال، واحد بدنی، تربیت کارشناس ارشد رفتار حرکتی، گروه -1
 دانشیار رفتار حرکتی، پژوهشگاه تربیت بدنی و علوم ورزشی، تهران، ایران. -2

 .، ایرانتربیت بدنی، واحد تبریز ، دانشگاه آزاد اسلامی، تبریزگروه  رفتار حرکتی، دانشیار. 3

 

 28/22/2044پذیرش مقاله:      ،41/24/2044اصلاح مقاله:       ،12/47/2044دریافت مقاله: 

چکیده

 انجام شد.نامه تمرین ذهنی ورزشی  پرسش پژوهش حاضر با هدف بررسی اعتباریابی و رواسازی نسخه فارسی  هدف:

باشد که اطلاعات لازم و های رواسازی ابزار میهای غیر تجربی و در زمره پژوهشنوع پژوهشروش پژوهش حاضر از  روشها:

مطالعة حاضر را ورزشکاران شرق تهران تشکیل دادند. نمونه آماری  آوری شد. جامعة آماریمورد نیاز آن به صورت مقطعی جمع

نامة تمرین ذهنی ورزشی را تکمیل  گیری تصادفی انتخاب و پرسشنفر بودند که به روش نمونه 044پژوهش حاضر نیز شامل 

ده مقیاس شامل مهارتخر 1سوال، دو بعد اصلی )مهارت های ذهنی و تکنیک های ذهنی( و  14نامه شامل  نمودند. این پرسش

جهت بررسی روایی سازۀ های بین فردی، خودگفتاری و تمرین ذهنی تشکیل شده است. های عملکردی، مهارتهای پایه، مهارت

عاملی از تحلیل عاملی تأییدی مبتنی بر مدل معادلات ساختاری، برای تعیین همسانی درونی از ضریب آلفای کرونباخ و برای 

  ای استفاده شد.فاصله دو هفته( از ضریب همبستگی درون طبقهپایایی زمانی )با 

. استنامه تمرین ذهنی ورزشی  پرسشفارسی  همطلوب نسخ برازش هدهندنشان یافته های بدست آمده در پژوهش حاضر نتایج:

 همچنین همسانی درونی و ثبات زمانی از مقادیر قابل قبولی برخوردار بودند. 

نامه تمرین ذهنی ورزشی دارای روایی و اعتبار قابل قبولی در ورزشکاران است و  نسخه فارسی پرسش بنابراین، گیری:نتیجه

 نامه استفاده کنند. توانند از این پرسششناسان و پژوهشگران می روان

 نامه تمرین ذهنی ورزشی، ورزشکاران، روایی، پایایی. : روان سنجی، پرسشهایکلیدیواژه
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 مقدمه

تصویرسازی/تمرین ذهنی یک فرآیند درونی و هوشیارانه 

واقعی را در غیاب تجربه حسی و است که فرد تجربة زندگی 

تواند کند. به عنوان مثال فرد میاداراکی آن تقلید می

خودش را در حالی که روی یک نیمکت نشسته در حال 

ورزش ببیند یا احساس توالی حرکت را بدون اجرای واقعی 

معتقدند تصویرسازی ذهنی  1آن تجسم نماید. نامارا و بورک

و شامل استفاده از تمامی  شناختی بوده یک فعالیت روان

ای در ذهن است. براین حواس برای بازسازی یا ساخت تجربه

اساس، ورزشکار از طریق تمرین ذهنی/تصویرسازی قادر 

است، یک تجربه را در ذهن خود خلق یا بازآفرینی نماید. لذا 

کند.  همیشه تجاربی را در ذهن خود بازآفرینی می

به طوری که فرد آن را تصویرسازی مبتنی بر حافظه است 

در ذهن خود از طریق بازنمایی رویدادهای بیرونی تجربه 

  (.2) کندمی

همچنین برای ارزیابی عملکرد و شناسایی نقاط قوت و ضعف 

از تصویرسازی برای بازآفرینی عملکرد بعد از مسابقه استفاده 

دیگر تصویرسازی یادآوری عملکردهای موفق  شود. روشیمی

گذشته و بازآفرینی آنها برای افزایش اعتماد به نفس در 

مسابقه آینده است. بنابراین تصویرسازی شامل بازآفرینی 

های خارجی در ذهن برای تقلید    تجارب یا بازسازی رویداد

. (1)باشد عملکرد دیگران یا یادآوری تجارب گذشته خود می

تصویرسازی را به عنوان   ،2نیز در کتاب ذهن برتر باربارا برون

انرژی نهایی مورد بحث قرار داده است. وی معتقد است 

-ترین توانایی انسانترین و توسعه نیافتهتصویرسازی فراموش شده

اند حتی قهرمانان  ها است . اورلیك و پارتینگتون مطرح کرده

المپیك ممكن است کنترل خوبی بر تمرین ذهنی/تصویرسازی 

باشند، اما مهارت خودشان را با تمرین روزانه افزایش  خود نداشته 

                                                           
 

 

دهند. تمرین ذهنی منظمّ در افزایش قابلیت تصویرسازی بسیار  می

فاده از ابزاری گیری این قابلیت استلذا برای اندازه، (3)مؤثر است 

های دور، محققین دقیق ضروری است. به همین منظور از گذشته

های خاص بتوانند این قابلیت اند تا از طریق پرسشنامهدرصدد بوده

های زیادی را در افراد شناسایی نمایند. در این زمینه پرسشنامه

مطرح شده است که اکثراً بعد از مدتی اعتبار خود را از دست داده

های جدیدتری از آنها ارائه شده است، که این امر یا نسخه اند

-ها در مطالعات مربوط به حرکت میبدلیل نامناسب بودن آزمون

های ساخته شده در این زمینه با توجه به آنكه پرسشنامه .(2)باشد 

با هدف  ای راعمدتاً عمومی بودند، لذا بهنكه و همكاران  مطالعه

انجام  3ساخت و استاندارسازی پرسشنامه تمرین ذهنی ورزشی

این محققان در چند مطالعه مختلف نسخه  انگلیسی و . (0)دادند 

لهستانی پرسشنامه مذکور را ساخت و اعتباریابی نمودند. این 

های ذهنی و تكنیك های پرسشنامه دارای دو بعد اصلی مهارت

باشند. بر ذهنی است که هریك از آنها دارای چندین مولفه می

ین ذهنی ورزشی اساس نتایج این مطالعه پرسشنامه نهایی تمر

باشد. مولفه مهارت های ذهنی این پرسشنامه سوال می 22دارای 

های سوال، مهارت 0با  0 های پایهمهارتهای شامل مولفه

سوال  0با  6های بین فردیسوال، و مهارت 6با  1عملکردی

های ذهنی این پرسشنامه شامل بعد تكنیكباشد. همچنین می

 3هر یک با  8و تمرین ذهنی 7خودگفتاری هایزیر مولفه

باشد. مطالعات مختلفی در داخل کشور به بررسی سوال  می

های روان سنجی ابزارهای مختلف تمرین ذهنی ویژگی

اند. براین اساس، شهبازی و همکاران به بررسی پرداخته

این . (1)پرسشنامه تمرین ذهنی در ورزشی پرداختند 

باشد. نتایج سوال و پنج مولفه می 14پرسشنامه نیز شامل 

این مطالعه نشان داد پرسشنامه حاضر دارای روایی و پایایی 
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مورد قبولی در ورزشکاران زن و مرد شهر ارومیه )ترک و 

باشد. در مطالعات دیگری شمس و همکاران  کرد زبان( می

شمس و شمسی پور دهکردی   ،(6)عالی و شهبازی ، (1)

و  (8)و زید آبادی و همکاران  (7)حجتی و همکاران ، (2)

سنجی های روانبه بررسی ویژگی (9)سهرابی و همکاران 

نسخه فارسی پرسشنامه های مرتبط با تمرین 

اند، اما هر یک از ذهنی/تصویرسازی در ورزشکاران پرداخته

ها صرفاً مولفه یا بعد اختصاصی از تمرین این پرسشنامه

مورد بررسی قرار داده است. بر این ذهنی/تصویرسازی را 

اساس پرسشنامه تمرینی ذهنی ورزشی با دو بعد اصلی و 

سنجی و در نهایت پنج مولفه از اهمیت شایانی برای روان

 استفاده در ورزشکاران ایرانی برخوردار است.

 از استفاده هنگام که سوء تعبیرهایی از پیشگیری برای

 و روایی دهد، باید می رُخ شناختی های روان نامه پرسش

 دربارۀ کافی باشد، زیرا داشتن دانش روشن کاملاً آنها پایایی

گیری  تصمیم پایایی در و روایی مفهوم درک و آماری مفاهیم

. بنابراین، از آنجا که (24،2)است  ضروری نهایی نتایج دربارۀ

 ابزارهای از استفاده پژوهشی هر انجام مبنای و اساس

به  پژوهش نتایج تفسیر و توضیح و پایاست و روا گیری اندازه

 باید دارد، پژوهشگران بستگی شده گرفته  کار  به  ابزار روایی

 در بخش ترین مهم. باشند نامه مطمئن پرسش روایی از

متفاوت  فرهنگی زمینة دارای های نامه پرسش روایی تعیین

 تأییدی عاملی تحلیل که نامه است پرسش زهسا روایی تعیین

با وجود این، بررسی . (24)است  مرحله این در ابزار بهترین

ها معمولاً نادیده گرفته شده است و  نامه روایی سازه پرسش

نها با پژوهشگران و مربیان بدون در نظر گرفتن این مهم و ت

نامه اقدام به  تعیین پایایی و روایی محتوایی یک پرسش

قابل استفاده  یبرا ینبنابرا .(22)کنند استفاده از آن می

 یهاترجمه و برگردان واژه یلدل طرف به یکبودن ابزار از 

د و از طرف لفظ وجود دار ییراحتمال تغ یگربه زبان د یاصل

اعتبار  یها دارایاسمق از خرده یممکن است برخ یگرد

 مجدد تأیید بنابراین لازم در آن جامعه نباشند. یفرهنگ

استفاده  یبرا أییدیت سازه، روایی روش از آن هایسازه

-می ضروری ایران، ورزشکاران جامعةمذکور در  ةنامپرسش

 و ملزومات از دیگر یکی پایایی تعیین دیگر طرف از. باشد

 با نوعی به که باشدمی سنجیروان مهم هایفرضپیش

 مختلف هایزمان و شرایط در هاپاسخ بودن تکرارپذیر

 پایایی دیگر بار جامعه تغییر با است دارد، اما لازم ارتباط

از این  .(21)شوند  آزمون هانامهپرسش درونی ثبات و زمانی

برخورداری از ابزارهای  فوق آماری هایشاخص تعیین با رو

شناختی قابل استفاده برای های روانسنجش ویژگی

ورزشکاران داخل کشور، امکان پذیر خواهد بود. در نتیجه، 

سنجی )روایی  های روان پژوهش حاضر با هدف بررسی ویژگی

 تمرین ذهنی ورزشی نامه نسخه فارسی پرسش و پایایی(

 ترجمه ایآ  که رآمدسؤال ب نای  پاسخ به یانجام گرفت و در پ

 ییاز روا شهر تهرانمذکور در ورزشکاران  نامه پرسش فارسی

 ؟برخوردار است یمناسب یاییو پا

 روش شناسی پژوهش

 طرح پژوهش

هژای غیژر تجربژی و در    روش پژوهش حاضر از نوع پژژوهش 

باشد که اطلاعژات لازم و  میهای رواسازی ابزارزمره پژوهش

مورد نیاز آن جهژت تعیژین روایژی و پایژایی نسژخه فارسژی       

-به صژورت مقطعژی جمژع   تمرین ذهنی ورزشی نامه  پرسش

 آوری شد.

 جامعه و نمونه آماری

جامعه آماری مطالعه حاضر را ورزشکاران شهر تهران تشکیل 

سنجی، جهژت تعیژین    دادند. با توجه به نظر متخصصان روان

نامه به تعژداد هژر یژک از سژوالات      پایایی و روایی هر پرسش

ر لژذا د . (8،21)نفژر انتخژاب مژی شژوند      21الژی   24تعداد 

 14نامژه   پژوهش حاضر که شامل پایایی و رواسژازی پرسژش  
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سژژوالی تمژژرین ذهنژژی ورزشژژی  اسژژت، بژژرای هژژر سژژوال    

نفر به عنژوان نمونژه    044نفر و در کل تعداد  14نامه  پرسش

 -آماری انتخاب شدند. برای تعیین پایژایی بژه روش آزمژون    

نفر انتخاب شژد. معیارهژای ورود    14آزمون مجدد نیز تعداد 

د به مطالعه شژامل گژرفتن فژرم رضژایت نامژه و توانژایی       افرا

ارتباط برقرار کردن به زبژان فارسژی بژود. معیارهژای خژرو       

افراد از مطالعه شامل عدم تمایل بژه همکژاری در مطالعژه و    

 نامه بود. عدم تکمیل کامل پرسش

 ابزار اندازه گیری

اطلاعاتی از جمله سن، ها: فرم ثبت اطلاعات آزمودنی

وضعیت تأهل، وضعیت شغلی، میزان تحصیلات، جنس، 

نامه از  وضعیت سلامتی و موارد دیگر از طریق این پرسش

 کنندگان پرسیده شد. شرکت

نامه شژامل   این پرسشنامهتمرینذهنیورزشی:پرسش

های ذهنیی  های ذهنی و تكنیكو دو بعد اصلی مهارت سوال 14

بعید   ه میی باشیند.   است که هریك از انها دارای چندین زیر مولفی 

-های پایژه، مهژارت  مهارتهای ذهنی شامل مولفه های مهارت

-بعید تكنییك  های بین فردی است. های عملکردی، و مهارت

-شامل خودگفتاری و تمرین ذهنی است. مهژارت  های ذهنی

-سژوال، مهژارت   0شامل  های بین فردیهای پایه، و مهارت

تژاری و  سژوال، و درنهایژت خودگف   6های عملکژردی شژامل   

 .(0)باشند  سوال  می 3تمرین ذهنی نیز هر یک شامل 

 روش اجرا

تمرین ذهنژی ورزشژی توسژط دو نفژر از       نامه ابتدا پرسشدر 

سژازی،  بعژد از همژاهنگی و یکسژان    اساتید به زبان فارسی و

و سپس بژا   توسط یک فرد مسلط به زبان انگلیسی برگردانده

نسخه اصلی مطابقت داده شد. ایژن رونژد براسژاس پروتکژل     

IQOLA   در مرحلژه بعژدی بررسژی روایژی      .(22)انجام شژد

هژا، تعیژین سژؤالاتی کژه دارای     نامژه  ظاهری سؤالات پرسش

روایی بالایی از لحاظ شژکلی باشژند، انجژام شژد. در مرحلژه      

بعدی با مرور مقالات مرتبط و همچنین با توجه بژه نیازهژا و   

هژای فژردی   نامه ویژگژی  اهداف پژوهش طراحی اولیه پرسش

در مرحله دیگر آزمون مقدماتی انجژام   صورت خواهد گرفت.

نفر از افژراد مشژابه گژروه     14نامه به  و نسخه فارسی پرسش

گیری و کژار  هدف ارائه شد. در نهایت در مرحله بعدی نمونه

های به دسژت آمژده   میدانی انجام شده و در مرحله آخر داده

 مورد تحلیل قرار گرفته و گزارش نهایی تنظیم شد.

نامه، پژنج تژن از    ظاهری سوالات پرسش جهت بررسی روایی

افراد مشابه با جامعه هدف، در ارتباط با واضژح و قابژل فهژم    

نفر از افراد صژاحب نظژر، در رابطژه بژا      7نامه و  بودن پرسش

نامژه نظرخژواهی    شکل کلی و قابل فهم بودن سوالات پرسش

شد. سپس با حضور محققان و اساتید نظرات این افراد مژورد  

نامه نهایی فارسی استخرا  شژد.   ر گرفت و پرسشبررسی قرا

برای تعیین روایی محتوایی روش لواشژه مژورد اسژتفاه قژرار     

گرفت. این روش بدین صورت است که از دو شاخص نسژبت  

( CVI) 24( و شژژاخص روایژژی محتژژواCVR) 9روایژژی محتژژوا

نفر از اسژاتید   21. در این پژوهش از (8،2)گردد استفاده می

شود که برای تعیین نسبت روایژی  صاحب نظر درخواست می

نامژه را از نظژر سژه گزینژه مژورد       محتوای هر آیژتم پرسژش  

بررسی قرار دهند )ضروری است، مفید اسژت ولژی ضژروری    

ندارد(. سپس شاخص روایژی محتژوا بژرای    نیست و ضرورتی 

محاسژبه   هر آیتم طبژق فرمژول   

 شود.می

ضروری است  "معرف تعداد متخصصانی است که گزینه 

معرف کل تعداد اند و را برای هر سوال انتخاب نموده "

هژر   CVRباشد. بعد از بدسژت آمژدن نمژرات    متخصصان می

ها حد نصاب نمژره را بدسژت   یک از آیتم ها، که تمامی آیتم
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  CVIآوردند و سپس میانگین این نمژرات محاسژبه و عژدد    

ارزیژابی  گژردد.  نامه تمرین ذهنی ورزشی تعیژین مژی   پرسش

نامژه تمژرین ذهنژی ورزشژی بژا       روایی سازه نمژرات پرسژش  

استفاده از روش تحلیل عاملی تأییژدی و بژر اسژاس تحلیژل     

 استفاده شد. ار آیموسهای اصلی با استفاده از نرم افزمولفه

آزمژون مجژدد،   -برای بررسی پایایی زمژانی بژه روش آزمژون   

نامه تمرین ذهنی ورزشی را با فاصله دو  نفر پرسش 14تعداد 

هژای را تکمیژل نمودنژد. ضژریب همسژانی      نامه هفته پرسش

نامه تمرین ذهنی ورزشی و خرده مقیاس های  درونی پرسش

 اخ محاسبه شد.آن با استفاده از ضریب آلفای کرونب

در این مرحله بژا توجژه   نامهاطلاعاتفردی:تهیهپرسش

به نیازها، اهداف پژوهش و مرور و بررسی مطالعژات مژرتبط،   

نامه اطلاعات فژردی انجژام مژی شژود و      طراحی اولیه پرسش

روایی ظاهری و محتوای آن با توجه به نظر اسژاتید مربوطژه   

 تایید شد.

 تحلیل آماری

های آماری توصیفی و اسژتنباطی  ها از روشدادهبرای تحلیل 

استفاده شد. به بیان دیگژر از آمژار توصژیفی بژرای محاسژبه      

هژا، محاسژژبه  بنژژدی دادههژا، رسژژم نمودارهژا، طبقژه   فراوانژی 

هژا اسژتفاده شژد.    های پراکندگی و مرکزی و صژدک شاخص

برای تعیین روایی سازه از تحلیژل عژاملی تأییژدی بژه روش     

استفاده شد. همچنین برای تعیین روایژی    تاریمعادلات ساخ

هژای ضژریب   همزمان، ثبات درونژی و اعتبژار زمژانی از روش   

( ICCای )آلفای کرونباخ، و ضژریب همبسژتگی درون طبقژه   

 استفاده شد.  

 ملاحظات اخلاقی

پژوهش حاضر برگرفته از پایان نامه مقطع کارشناسی ارشژد  

مژژی باشژژد و در  دانشژگاه آزاد اسژژلامی واحژژد تهژران شژژمال  

آوری داده های آن تمامی موازین اخلاقی رعایژت شژده    جمع

 است.

 یافته ها
های سن، قد، و وزن میانگین و انحراف استاندارد ویژگی

ورزشکاران مورد مطالعه به تفکیک جنسیت به طور مجزا در 

ارائه شده است. بر این اساس میانگین سنی و وزن  2جدول 

.مردان ورزشکار بالاتر از زنان مورد مطالعه است

 . میانگین و انحراف استاندارد ویژگی های سن، قد، و وزن در افراد مورد مطالعه2جدول 

 هاگروه

(Groups) 

 سن)سال(

Age (years)
(M±SD)

 قد)متر(

Height (m)
(M±SD)

 )کیلوگرم(وزن

Weight (Kg)
(M±SD)

تعداد

N 

 134 14/80±34/1 82/2±04/0 0/10±3/7 ورزشکارانمرد

 274 04/68±14/3 67/2±14/0 1/11±2/1 ورزشکارانزن

 044 34/70±91/3 70/2±34/0 3/13±1/6 کلورزشکاران

مولفه آن به طور کلی و به تفکیک  1ذهنی ورزشی و هر یک از نامه تمرین  نامه پرسش میانگین و انحراف استاندارد نمره کل پرسش

نامژه   های پرسژش مردان ورزشکار در تمامی مولفه 1ارائه شده است. براساس اطالاعات ارائه شده در این جدول  1جنست در جدول 

 تمرین ذهنی ورزشی و نمره کل آن دارای نمرات بالاتری نسبت به زنان مورد مطالعه داشتند.
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 نامه تمرین ذهنی ورزشی های پرسش. میانگین و انحراف استاندارد نمره کل و هر یک از مولفه1جدول 

 (Groupsها)گروه

  (Evaluated Items) هایموردارزیابیآیتم

 مردان
 (M±SD) 

 زنان
 (M±SD) 

 هاکلآزمودنی
(M±SD) 

 80/23±82/2 11/23±20/2 06/20±08/1 های پایه مهارت هایذهنیبعدمهارت
 97/28±78/1 71/28±00/1 11/29±22/3 های عملكردیمهارت
 28/21±63/1 10/22±92/1 21/23±30/1 های بین فردیمهارت

 86/9±89/2 01/9±67/2 19/24±1122 خودگفتاری هایذهنیبعدتکنیک
 98/8±08/1 12/8±70/1 01/9±12/1 تمرین ذهنی

 83/63±19/22 22/62±94/24 10/66±11/21 ورزشینامهتمرینذهنینمرهکلپرسش

به دست آمدن روایی محتوا در حژد بژالا مبژین ایژن مطلژب      

نامه به طور کامژل معژرف مجموعژه     است که سوالات پرسش

(. لذا 3است )جدول  نامه تمرین ذهنی ورزشی کلی یا پرسش

هژای   و مولفژه  نامه تمرین ذهنی ورزشی نسخه فارسی پرسش

نظر متخصصان دارای روایژی محتژوایی نسژبتاً بژالایی      آن از

 باشد.  می

 های آنو مولفه  تمرین ذهنی ورزشینامه  پرسش. نتایج مربوط به ارزیابی روایی محتوای 3جدول 

 آیتمهایموردارزیابی

Evaluated Items
سی.وی.آی

CVI 

سی.وی.آر
CVR

 78/4 84/4نمرهکل

 76/4 78/4هایپایهمهارت

 77/4 79/4هایعملکردیمهارت

 79/4 82/4هایبینفردیمهارت

 77/4 79/4خودگفتاری

 79/4 84/4تمرینذهنی

 چنژد  و رهیمتغ تک بودن نرمالی، عامل لیتحل یاجرا از قبل

 بیضژر  قیژ طر از و آیمژوس  افژزار  نرم لهیبوس ها داده رهیمتغ

 عیژ توز دهنژده  نشژان  جی. نتژا گرفت قرار یبررس ا، موردیمارد

نتژایج تحلیژل عژاملی     داده در پژژوهش حاضژر بژود.    یعیطب

نسژخة   گیژری نشژان داد کژه مژدل انژدازه    ( 2)شکل  تأییدی

مناسب و کلیه اعداد تمرین ذهنی ورزشی  نامه فارسی پرسش

 و پارامترهای مدل معنادار است. 

xدهد مقدار آماره نشان می 0نتایج جدول 
 22/64برابر با  2

است، حاصل تقسیم مجذور کای تقسیم بر درجه آزادی 

 418/4متناظر با آن  p-valueچنین  بوده و  هم 3کمتر از 

است؛ قابل قبول  41/4که بیشتر از  است که با توجه به این

( GFIشود. شاخص نیکویی برازش )بوده و مدل تأیید می

ن این میزان بوده که نشان دهنده قابل قبول بود 916/4

برای برازش مطلوب مدل است. شاخص نیکویی برازش 

 9/4باشد که بیشتر از می 921/4( برابر AGFIاصلاح شده )

است و بنابراین این شاخص از برازش مطلوب برخوردار است. 

همچنین ریشه دوم میانگین مربعات خطای 

 0می باشد که کمتر از قدر مطلق  438/4( RMRباقیمانده)

نابراین مدل تایید قرار گرفت. مقدار و شاخص برازش بوده، ب

که با توجه به اینکه  489/4( PNFI) مقتصد هنجار شده

است و ریشه میانگین مربعات خطای برآورد  41/4بیشتر از 

باشد که با توجه به می 409/4( نیز RMSEAیا رمزی )

دهنده است، قابل قبول بوده و نشان 41/4اینکه کمتر از 

 لویس -پژوهش است. همچنین شاخص توکر دلتأیید م

(TLI )901/4 و شاخص برازش تطبیقی (CFI )916/4 

  دهندهبوده که همگی نشان 9/4بدست آمد که بزرگتر از 

 برازش مطلوب و تأیید مدل پژوهش است. 
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تمرین ذهنی ورزشینامه  پرسشمعادلات ساختاری . شاخص های برازش مدل 0جدول 

شاخصبرازش
Fit Index

 مقداربدستآمده

Obtained Value  

ملاک
Reference  

تفسیر
Result

مطلق



 برازش مطلوب3کمتر از   22/64   به دی.افخی دو

 برازش مطلوب 41/4بیشتر از  418/4 (P-valueداری )معنی

 مطلوببرازش  94/4بیشتر از  916/4 (GFIشاخص نیکویی برازش )

 برازش مطلوب 94/4بیشتر از  921/4 (AGFIشاخص نیکویی برازش اصلاح شده )

 برازش مطلوب 41/4کمتر از  438/4 (SRMRماندۀ استاندارد شده )ریشه دوم میانگین خطای باقی

 برازش مطلوب 94/4بیشتر از  901/4 (TLIلویس ) -شاخص توکرتطبیقی

 برازش مطلوب 94/4بیشتر از  909/4 (CFIشاخص برازش تطبیقی )

 برازش مطلوب 48/4کمتر از  409/4 (RMSEAریشه میانگین مربعات خطای برآورد یا رمزی )مقتصد

 برازش مطلوب 1/4بیشتر از  89/4 (PNFIشاخص برازش مقتصد هنجار شده )

 در حالت استانداردتمرین ذهنی  ورزشی  نامه معادلات ساختاری پرسش مدل .2شکل 

مقژژادیر ضژژرایب همبسژژتگی درون  1مطژژابق نتژژایج جژژدول 

نامژه تمژرین ذهنژی ورزشژی      های آن پرسژش ای مولفهطبقه

آزمژژون مجژژدد بژژا دو هفتژژه فاصژژله، در  -حاصژژل از  آزمژژون

متفاوت بوده و مقادیر تمامی خرده  86/4تا  78/4ای از  دامنه

( بژژالاتر بژژود کژژه  71/4هژژا از مقژژدار قابژژل قبژژول )  مقیژژاس

دهنژژده قابژژل قبژژول بژژودن پایژژایی زمژژانی یژژا قابلیژژت  نشژژان

نامه تمژرین ذهنژی ورزشژی     های پرسشمولفه 22تکرارپذیری

ای کژل  است. همچنین مقدار ضریب همبستگی درون طبقژه 

، تأییژد  91/4و  در فاصژله اطمینژان    82/4نامه نیز با  پرسش

 نامه بود. کننده پایایی زمانی کل پرسش
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 تمرین ذهنی ورزشی و مولفه های آن ای برای تعیین پایایی زمانی پرسشنامه. نتایج ضریب همبستگی درون طبقه1جدول 

شژود نتژایج ضژریب     مشژاهده مژی   6طور که در جدول  همان

نامژه   پرسژش آلفای کرونباخ بژرای تعیژین همسژانی درونژی     

هژای آن ارائژه شژده اسژت.     تمرین ذهنژی ورزشژی و مولفژه   

نامژه بژا    همسانی درونی )ضریب آلفای کرونباخ( کل پرسژش 

هژای  دست آمد و همسانی درونی مولفژه  به 932/4سوال  14

د مطلژژوب و قابژژل قبژژول قژژرار دارنژژد   نامژژه در حژژ پرسژژش

(71/4α>)  ملاک رایج در بررسی قابل قبول بودن همسژانی .

اسژت. بنژابراین    74/4درونی از طریق آلفای کرونباخ مقژدار  

از ثبژات   هژای آن تمرین ذهنی ورزشژی و مولفژه   نامة پرسش

 )همسانی( درونی قابل قبولی برخوردار است.
 تمرین ذهنی ورزشی و مولفه های آن نامة آلفای کرونباخ برای تعیین ثبات درونی پرسش. نتایج ضریب 6جدول 

 هاآیتم

Items 

 ضریبآلفایکرونباخ

Cronbach's alpha coefficient 

 932/4 نمرةکل

 928/4 هایپایهمهارت

 922/4 هایعملکردیمهارت

 911/4 هایبینفردیمهارت

 934/4 خودگفتاری

 911/4 ذهنیتمرین

 بحث و نتیجه گیری

سنجی )روایی  های روان مطالعه حاضر با هدف بررسی ویژگی

نامه تمرین ذهنژی ورزشژی انجژام شژد. بژا       و پایایی( پرسش

هژای روانژی در ورزش از   توجه به توسعه و پیشرفت تکنیژک 

هژا و  های روانی همچون تمرین ذهنی مهژارت جمله محرک

افزون از این تکنیک در ورزشکاران، ضرورت نیز استفاده روز 

گیری قابلیت تمرین ذهنی داشتن ابزاری مطمئن برای اندازه

شژود. از موضژوعات   افراد ورزشکار بیش از پیش احساس می

مورد توجه در روانشناسی ورزشی ارتبژاط تنگاتنژج جسژم،    

ذهن، هیجان و اثرگذاری آنها بر هم و عملکرد ورزشی است. 

های عصبی فعال شدن راه دهندهات متعدد نشاننتایج مطالع

مشابه در هنگام اجرای یک عمل و تمریت ذهنژی آن عمژل   

تژر تصژور   تر و با احساسات واقعیاست. هر چه تصاویر واضح

رغم یابند. علیشوند، به شکل مؤثرتری به واقعیت تحقق می

ایژژن شژژواهد مهژژم، هنژژوز هژژم تمرینژژات ذهنژژی و هیجژژانی 

تژر از  دوم قرار داشژته و بسژیار ضژعیف    مرتبهورزشکاران در 

عژلاوه بژر ایژن     .(2)شژود  تمرینات جسمانی به آن توجه می

های روانژی  حاکم بودن باور غلط مبنی بر ذاتی بودن مهارت

امژروزه   شژود. هژا مژی  کارگیری جدی ایژن مهژارت  مانع از به

ی تمرینژی  درصد از حجم برنامژه  24ذهنی، کمتر از تمرین 

ای و از صژژفر تژژا پژژنج درصژژد از میژژزان  ورزشژژکاران حرفژژه

 دهژژد.ای را تشژژکیل مژژیتمرینژژات ورزشژژکاران غیرحرفژژه

ورزشکاران نخبه )المپیک یا مسژابقات جهژانی( نسژبت بژه     

گونه تمرینات اسژتفاده  ای بیشتر از اینورزشکاران غیر حرفه

ی عژدم اسژتفاده از ایژن    مالاً سه دلیژل عمژده  کنند. احتمی

 آیتمها

Items  

  ایضریبهمبستگیدرونطبقه

Coefficient Intraclass Correlation 

 %59فاصلهاطمینان

confidence interval

 84/4-91/4 82/4نمرةکلپرسشنامه

 83/4-81/4 78/4هایپایهمهارت

 82/4-88/4 86/4هایعملکردیمهارت

 87/4-91/4 83/4هایبینفردیمهارت

 84/4-86/4 82/4خودگفتاری

 82/4-94/4 81/4تمرینذهنی



                                                                                                                                                                          111           ...تمرین ذهنی  نامه  سنجی نسخه فارسی پرسش روان

 

2 شماره ،21، دوره 2041 بهار و تابستانورزش،  یشناس روان  

پژذیر بژودن،   ها شامل: ذاتی بودن در مقابژل آمژوزش  مهارت

شژناختی و عژدم   علاقه ورزشژکاران بژه تمرینژات روان    عدم

تدوین برنامه آمادگی روانی قابل قبول و در دسژترس بژرای   

 .(23)باشد ورزشکار می

بژژر ایژژن اسژژاس، جهژژت بررسژژی روایژژی ظژژاهری سژژوالات   

ر ارتباط نامه، پنج تن از افراد مشابه با جامعه هدف، د پرسش

نفر از افراد صاحب  9نامه و  با واضح و قابل فهم بودن پرسش

نظر، در رابطه بژا شژکل کلژی و قابژل فهژم بژودن سژوالات        

نامه نظرخژواهی شژد. سژپس بژا حضژور محققژان و        پرسش

اسژژاتید نظژژرات ایژژن افژژراد مژژورد بررسژژی قژژرار گرفژژت و   

نامه نهایی فارسی استخرا  شد. لژذا روایژی ظژاهری     پرسش

نامه تمرین ذهنی ورزشژی تأییژد شژد.     ه فارسی پرسشنسخ

نتایج بدست آمده با نتایج بنهکژه و همکژاران همسژو اسژت     

این محققان نیز در مطالعات خود روایژی ظژاهری ایژن    . (0)

نامه را( تأیید نموده اند. برای تعیین روایی محتژوایی   پرسش

روش لواشه مورد استفاه قرار گرفت. این روش بدین صژورت  

( و CVRاسژژت کژژه از دو شژژاخص نسژژبت روایژژی محتژژوا ) 

گژردد. در ایژن    ( اسژتفاده مژی  CVIشاخص روایژی محتژوا )  

نفر از اساتید صاحب نظر درخواسژت شژد کژه     7پژوهش از 

نامژه را از   برای تعیین نسبت روایی محتوای هر آیتم پرسش

نظر سه گزینه  )ضروری، بژدون نظژر، غیژر ضژروری( مژورد      

بررسی قرار دهند. سپس نسبت روایی محتوا برای هر آیژتم  

الا مبژین  محاسبه شد. به دست آمدن روایی محتوا در حد بژ 

نامه به طور کامژل معژرف    این مطلب بود که سوالات پرسش

نامه تمرین ذهنژی ورزشژی اسژت. لژذا      مجموعه کلی پرسش

هژای   نامه تمرین ذهنی ورزشی و مولفه نسخه فارسی پرسش

آن از نظر متخصصان دارای روایی محتوایی نسبتاً بالایی می 

و  (0) انباشد. این نتایج بژا نتژایج مطالعژه بنهکژه و همکژار     

این محققان نیز روایی  .(1)شهبازی و همکاران همسو است 

نامژة تمژرین ذهنژی ورزشژی و      محتوایی و همزمان پرسژش 

 مولفه های آن را در حد بالایی گزارش نمودند.

نتایج مطالعه حاضر در ارتباط با روایی سازه به روش تحلیل 

نشژان داد  تمرین ذهنژی ورزشژی    نامه عاملی تأییدی پرسش

تمرین ذهنی  نامه نسخه فارسی پرسش دل اندازه گیریکه م

مناسب و کلیژه اعژداد و پارامترهژای مژدل معنژادار      ورزشی 

 .باشژد  مژی گیژری   است که نشانگر مناسب بودن مدل انژدازه 

نتایج به دست آمده در این قسمت با نتایج مطالعات بنهکژه  

بژژراین مبنژژا، ایژژن محققژژان . (0)و همکژژاران  همسژژو اسژژت 

نامه تمرین ذهنی ورزشی را ارائه نمودند. روایی سازه  پرسش

یاس یا مولفه مورد تأییژد قژرار   خرده مق 1نامه با  این پرسش

 فارسژی  گرفت. مسئله مهم دیگر در مورد روایی سازه نسخه

نامه تمرین ذهنی ورزشی، قدرت پیشژگویی و معنژی    پرسش

هژای مربژوط بژه     ها( در ارتباط با عامژل  داری سوالات )گویه

هژا )بژار عژاملی     باشد. مقادیر تخمین پژارامتر گویژه   خود می

-ج آزمون تژی تحلیژل عژاملی نشژان    استاندارد نشده( و نتای

 در هژای مربوطژه و   دار سژؤالات و عامژل   دهنده ارتباط معنی

باشد. نتایج حاصله موجب تأییژد   سازه می روایی تأیید نتیجه

 فارسژژی هژژا( در سژژاختار نظژژری نسژژخه   سژژوالات )گویژژه 

تمرین ذهنی ورزشژی گردیژد. لژذا تأییژد مژدل       نامه پرسش

بژدون  تمژرین ذهنژی ورزشژی     نامژه  پرسژش  فارسژی  نسخه

ناشی از ترجمه مناسب و برگردان  سؤالاتتغییری در تعداد 

هماهنج اصطلاحات موجود بین دو زبان انگلیسی و فارسی 

می باشد و ارزیابی هویت اجتماعی در ورزش بژا اسژتفاده از   

موجب درک تمرین ذهنی ورزشی  نامه پرسش فارسی نسخه

 مشژابهی بژا نسژخه   بژه شژکل    سؤالاتو تفسیر صحیحی از 

کژم و کاسژت مژدل     انگلیسی شده است. همچنین تأیید بژی 

پژژنج عژژاملی بهنکژژه و همکژژاران در جامعژژه فارسژژی زبژژان،  

نامه تمرین ذهنژی ورزشژی    دهنده قابلیت بالای پرسش نشان

 هژای فرهنگژی اسژت    در ارزیابی ایژن سژازه علیژرغم تفژاوت    

(0،1). 

نتایج مطالعة حاضژر نشژان داد مقژادیر ضژرایب همبسژتگی      

نامه تمرین ذهنژی ورزشژی    های پرسشای مولفهدرون طبقه
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آزمژژون مجژژدد بژژا دو هفتژژه فاصژژله، در -حاصژژل از  آزمژژون

متفژاوت بژوده و مقژادیر تمژامی      86/4تژا   78/4ای از  دامنه

باشژد   ( بالاتر مژی 71/4ها از مقدار قابل قبول ) خرده مقیاس

دهنده قابل قبول بژودن پایژایی زمژانی یژا قابلیژت       که نشان

نامژه تمژرین ذهنژی ورزشژی      های پرسشمولفه تکرارپذیری

ای مقدار ضریب همبسژتگی درون طبقژه  باشد. همچنین  می

، 91/4و در فاصژله اطمینژان    82/4نامژه نیژز بژا     کل پرسش

باشژد. نتژایج    نامژه مژی   تأیید کننده پایایی زمانی کل پرسش

و  (0)بدسژژت آمژژده بژژا نتژژایج مطالعژژه بهنکژژه و همکژژاران  

همچنژژین نتژژایج . (1)شژژهبازی و همکژژاران  همسژژو اسژژت 

سژژانی درونژژی  ضژژریب آلفژژای کرونبژژاخ بژژرای تعیژژین هم  

های آن نشژان داد  نامه تمرین ذهنی ورزشی و مولفه پرسش

نامژه   همسانی درونی )ضریب آلفژای کرونبژاخ( کژل پرسژش    

نامه  های پرسشدست آمد و همسانی درونی مولفه به 932/4

. شژایان  (<71/4α)در حد مطلوب و قابل قبول قژرار دارنژد   

سژانی  ذکر است ملاک رایج در بررسی قابل قبول بژودن هم 

اسژت. بنژابراین    74/4درونی از طریق آلفای کرونباخ مقژدار  

از ثبژات   هژای آن تمرین ذهنی ورزشی و مولفژه  نامة پرسش

)همسانی( درونی مطلوب و قابل قبولی برخوردار است. نتایج 

ایژن   .(0)بدست آمده با نتایج بهنکه و همکاران همسو است 

محققان مطالعه ای را بژا هژدف سژاخت و بررسژی روایژی و      

نامه تمرین ذهنی ورزشی انجام دادنژد. نتژایج    پایایی پرسش

نامژه در حژد    ان داد همسانی درونژی پرسژش  این مطالعه نش

 بسیار بالا و قابل قبولی به دست آمد.  

-فواید تمژرین ذهنژی در یژادگیری مهژارت، بهبژود آسژیب      

های توانی و آمادگی برای اجژرای بهینژه بژه    دیدگی، فعالیت

سازی ذهنی روش تمرین تصویر. (7)خوبی اثبات شده است 

ها است. این نوع تمژرین تقریبژاً در   موُثری برای مرور مهارت

ای نیژاز نژدارد. بژا    پذیر است و به هیچ وسژیله هر زمان انجام

هژای  تژوان اشژکالات مهژارت   تمرین تصویرسازی ذهنی مژی 

ورزشی را برطرف کرد. با اطمینان کسب شده توسط تمرین 

زننژده  هیجانی آسیب تواند حالاتتصویرسازی ذهنی فرد می

مانند تنش، اضطراب و انگیختگی را کنترل کنژد هژر چنژد    

این فرآیندها عموماً به ورزشکاران بژا تجربژه مربژوط اسژت،     

بژدیهی  . (24، 1)کژار نیژز کژاربرد دارد    برای ورزشکاران تازه

ی است که برای عملکرد بهینه در ورزش بایژد از دو نیمکژره  

به طور مطلوبی استفاده نمود. زیژرا مطالعژات حژاکی از    مغز 

باشد. بژر خژلاف بژاور عمژوم تنهژا      عملکرد متفاوت آنان می

استفاده از نیمکره چپ باعث پیشژرفت در امژور مختلژف در    

شود، بلکژه اسژتفاده از نیمکژره راسژت مغژز در      زندگی نمی

کنیم بینیم، احساس میی آنچه میرابطه با اطلاعاتی درباره

 شود.  و یا روی آن تمرکز داریم، باعث بهبود در یادگیری می

انگیختگی در خژلال آمژوزش، فژرد بژا      –طبق نظریه توجه 

توانژد انگیختگژی فیزیولوژیژک خژود را در     ذهنی مژی تمرین

توانژد  سطح بهینه بیاموزد. افزون بژر آن تمژرین ذهنژی مژی    

د. توجه را از افکار نامربوط به تکلیف مورد نظر معطژوف کنژ  

های شناختی نظریه یادگیری نمادین را بژا  این نظریه، جنبه

عضژلانی ترکیژب        -هژای فیزیولوژیژک نظریژه عصژبی    جنبه

کند. تمرین ذهنی برای بهبژود اجژرا بژه دو روش عمژل     می

کنند. از دیدگاه فیزیولوژیکی، تمرین ذهنی ممکن اسژت  می

 اش بژرای عملکژرد  به ورزشکار برای تنظیم سطح انگیختگی

مطلوب کمک کند. اگر ورزشکار به تصویر کار مربوط توجژه  

هژای نامناسژب، تحژت    کند، او احتمالاً کمتر بوسیله محرک

گیرد. در تحلیل نهایی، در اصل بهترین نظریه، تأثیر قرار می

 -ترکیبی است و شامل تمامی عناصر هر سه نظریژه عصژبی  

تگژی  انگیخ -عضلانی، نظریه یادگیری نمادین و نظریه توجه

ازسوی دیگر، توانایی ایجاد، حفظ و دسژتکاری   .(2) شودمی

-تصاویر یکی از کارکردهای مهم مغز است. پیشرفت تکنیک

های اسکن مغز به روانشناسان اعصاب اجژازه داده اسژت تژا    

لیف هایی از مغز در طژول تکژا  مطالعه نمایند که چه قسمت

هژای  قسمت .(20) شودصویرسازی ذهنی مختلف فعال میت

زیادی در مغز وجود دارند که مدل پیچیدۀ تمرین ذهنژی را  
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دهد. لُژب پیشژانی عمومژاً بژرای توجژه،      تحت تأثیر قرار می

هژای  گیرد. لُژب ادراک و معنی تصاویر مورد استفاده قرار می

ای کدُگذاری الگوهای عمل حائز اهمیت اسژت،  گیجگاهی بر

های آهیانه بژا موقعیژت فضژایی ارتبژاط دارد. مطالعژات      لُب

دهد که تمرین ذهنی در جریان خون موضعی مغز نشان می

زیرمجموعة سیستم حرکتژی، مخصوصژاً بیشژتر بژه ناحیژه      

شود. ناحیژه حرکتژی ضژمیمه،    حرکتی ضمیمه موضعی می

پیشژانی  تی اولیه در ناحیه پیشای در خار  قشر حرکناحیه

شود قادر بژه ایجژاد حرکژت    مغز است که وقتی تحریک می

باشد. ناحیة حرکتی ضمیمه، مغز و بدن را برای تکژالیف  می

نمایژد و سژپس ایژن علائژم را بژه قشژر       تر آماده میپیچیده

 نماید.  حرکتی اولیه ارسال می

دست آمده در پژوهش حاضر نشژان داد   طور کلی نتایج به به

که نتایج تحلیل عاملی تأییژدی، ضژرایب آلفژای کرونبژاخ و     

نامژه تمژرین    ای نسخه فارسی پرسش همبستگی درون طبقه

سژوالی حمایژت    14ذهنی ورزشی، از ساختار پنج عژاملی و  

کژژرده و روایژژی عژژاملی، همسژژانی درونژژی و پایژژایی زمژژانی  

کننژد. در نتیجژه از نسژخه فارسژی      ه را تأیید مژی نام پرسش

توان بژه عنژوان ابژزاری     نامه تمرین ذهنی ورزشی می پرسش

روا و پایا جهت مطالعه و ارزیابی قابلیت تصویرسازی ذهنژی  

گیری نمود. همچنژین ایژن ابژزار بژه      ورزشکاران ایرانی بهره

همراه سایر ابزارهای سنجش رواشناختی، بسژتر مناسژبی را   

هژای پژوهشژی و    روانشناسان ورزشژی جهژت فعالیژت    برای

کاربردی بیشتر، به منظور بهبود عملکرد ورزشکارن ایرانی از 

طریژژژق شناسژژژایی نقژژژاط ضژژژعف و طراحژژژی تمرینژژژات  

 آورند. شناختی )ذهنی( مناسب، فراهم می روان

 تشکر و قدردانی

نامه کارشناسی ارشد رشته رفتار این مقاله برگرفته از پایان

 باشد.دانشگاه آزاد اسلامی واحد تهران شمال میحرکتی 

از تمامی شرکت بدین وسیله بر خود لازم می دانیم 

بدین وسیله اعلام می دارد  .کنیمتشکر و قدردانی  کنندگان

  نویسندگان هیچ گونه تضاد منافعی ندارند.

 

 پی نوشت ها:

1. Namara & Burke 

2. Super mined  
3. The Sport Mental Training Questionnaire 

4. Foundational Skills 
5. Performance Skills 
6. Interpersonal Skills 
7. Self-Talk  
8. Mental Imagery 
9. Content Validity Ratio 
10. Content Validity Index 
11. First order  

12. Goodness Fit Index 

13. Adjusted Goodness of Fit Index 

14. Root Mean Square Residual 

15. Parsimonious Normed Fit Index 
16. Root Mean Squared Error of Approximation 

17. Tucker- Lewis Index 

18. Comparative Fit Index 
19. Reproducibility  
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