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  چکیده

انجام  «ورزش در تمرين ذهنی» نامةپرسش فارسی نسخةتعیین روايی و پايايی با هدف پژوهش حاضر 

 بود. انیگردآوری اطلاعات، مید ةلحاظ نحوکه بهبود ابزار  عةتوسبر مبتنیکاربردی و  ،پژوهشروش  .شد

 . از تحلیلکردندرا تکمیل ( 2017) و همکاران بنکی ةنامپرسش ورزشی متفاوتهای ورزشکار رشته 242

همسانی  و تعیین روايی سازه استفاده شد رایساختاری ب معادلاتيابی بر مدلعاملی تأيیدی مبتنی

املی . نتايج تحلیل عشدتفاده از ضريب آلفای کرونباخ ارزيابی نامه با اسدرونی و پايايی زمانی پرسش

فردی( و های بنیادی، عملکردی و بین)مهارت های ذهنیمهارت عاملیسه ساختارکه تأيیدی نشان داد 

 .بودنداز برازش خوبی برخوردار  ذهنی و خودگفتاری(صويرسازیهای ذهنی )تعاملی تکنیکساختار دو

 ةهنددکه نشان دست آمدهب 7/0گانه بیشتر از های پنجنامه و مؤلفهبرای کل پرسش ضريب آلفای کرونباخ

-برای اندازه «تمرين ذهنی در ورزش» ةنامتوان از پرسشمی ،بنابراين ؛نامه استپرسشهمسانی درونی 
 .کردستفاده ادر ورزشکاران ايرانی  ذهنیتمرين گیری 

 

 .نامه، ورزشتمرين ذهنی، پرسشروايی سازه، پايايی،  :گان کلیدیژوا
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 مقدمه 
تناقض شود مشخص می «یذهن یهاکیتکن»و  «یذهن یهامهارت» ور مطالعات در زمینة مفاهیممربا 

پردازان نشان هینظر ،حالبااین ؛(1) شوندیاستفاده م هم جایبهح اصطلا این دو اغلبوجود دارد و 

کنترل حرکتی  هایمؤلفهدو بعد که  اشاره دارند یذهن عناصر اصطلاحات به دو دسته نیدهند که ایم

کار  کینجام ا ییتوانا ای یریگادی تیظرف «یمهارت ذهن». (2، 3) اندن دخیلشناسی در آو روان

خاص  یروش «ذهنی کیتکن» کهدرحالی ؛مقابله با استرس ایتمرکز، توجه  مانند؛ است خاصی تخصص

به  .شودیاستفاده می خودگفتار ای یذهنسازیریتصو ،یذهن تمرین به اهداف یابیدست یاست که برا

علم باید کاربردی  ،زیرا بین مفهوم مهارت و تکنیک مهم است؛تمایز ، (3و همکاران ) 1بنکی عقیدة

داشته  اهداف نیبه ا یابیدست برایرا لازم  ییو کارا یاهداف کاف دیبا انیورزشکاران و مرب باشد و

های های ذهنی و تکنیککه تمایز بین مهارت دادهرا ارائه  هایییکی از مدل( 2) 2اسپورت. باشند

، درواقع. تر قرار داردگسترده کند تمرین ذهنی در چندین زمینةبیان می و دهدذهنی را نشان می

کنترل حرکتی  هایمؤلفه دانند؛ برخی بهرین ذهنی درگیر میمتفاوتی را در تم هایمؤلفه پژوهشگران

اشاره  (7) کاریو حافظة  (6) ، مراحل پردازش اطلاعات(5) ، بازیابی اطلاعات(4) شامل کنترل توجه

و تنظیم هیجانات  (8) ، خودگفتاری(3) شناختی شامل تصویرسازیروان هایمؤلفهبرخی دیگر دارند و 

 دانند.را درگیر می( 5)

گونه خروجی حرکتی، مهارت صورت درونی و بدون هیچهتمرین ذهنی فرایندی است که طی آن فرد ب

تمرین ذهنی عملکرد را بهبود  اند کهنشان دادهها (. پژوهش9کند )سازی مییا فعالیت مربوط را شبیه

-پژوهشدر و  در ذهن مطرح است یالگوی حرکت کیازی بازس عنوانبه یذهن نیتمر(. 2بخشد )می
 .شده است یورزشکاران معرف ژهیوهافراد ب یمهارت حرکت شیدر افزا مؤثرعامل  مثابةبهمتعددی  های

ناسی شدگیری حرکتی، کنترل حرکتی و روانیا حیطة ی درپژوهش اتیادب ،به بعد 1890 ةاز ده

مهارت  کیبرای کسب  نکهیابرعلاوه یذهن نیتمر .(10-14) است یذهن نیتمربررسی مملو از  ورزشی

شدن اجرای مهارت در بهترهمچنین مهارت و  کی سودمند است، ممکن است برای بازآموزی دیجد

 این پژوهشگرانت. اس اثر نیا ةدهندنشان( 14) و همکاران 3ندنیپژوهش ل باشد. دیمف زین یبخشتوان

 یابیارزساله  67-90متعادل زنان  رفتنشدن راهبرای بهتررا  یذهن نیاستفاده از تمر یشیدر آزما

 نیکه تمر باره نیر ا. درفتن متعادل سودمند بودبرای راه یذهن نیتمرکه  داد نشان جینتا کردند.

 ( اشاره کرد.15) 4بارو  هال پژوهشبه  توانیم کند،یبه ورزشکاران کمک م نهیبه برای اجرای یذهن

                                                           
1. Behnke   
2. Sport 

3. Linden  

4. Rodgers & Barr 
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های عنوان کمک برای اجرای مهارتبه یذهن نیاستفاده از تمر ةدربار ینشیبی ابینهیها در زمآن

استفاده  یذهن نیاز تمر نیاز زمان تمر شتریب یلیدر زمان مسابقه خ ورزشکاران افتندیدر ،یورزش

برخی از  کهدرحالی؛ دانندیم رییادگیسطح اجرا تا  یبرای ارتقا یراه شتریب و آن را کنندیم

 .(16) دانندمیتمرین ذهنی را با تغییرات فعالیت مغزی مرتبط  وسیلةبهیادگیری حرکتی  پژوهشگران

در افراد سالم جوان و پس از ی ذهن نیتمراگر که  ( نیز به این نتیجه رسیدند9و همکاران ) 1جنتایل

 نیتمر یجابهحرکتی بهبود عملکرد  یتواند برایمانجام شود،  مدتکوتاه جسمانی نیتمرشدن انجام

. در مطالعات اخیر نیز گزارش شده است که تمرین ذهنی بر کیفیت امواج مغزی کار رودبه جسمانی

 (.18است ) مؤثرو همچنین سرعت پردازش توجه در افراد مسن 

اضافه  نیتمر ةجلس کیبه  آن را توانیاست که م دییمف کارکردهای از یکی یذهن نیتمر، درهرحال

بر  ذهنی تمرین مرور کنند. یذهن طوربهآن را  دادن مهارتانجام بدونخواست  رندگانیکرد و از فراگ

(. مطالعات 2) ندنکحرکت را درگیر می ،مشابه با اجرای جسمانیامل واست که ع این فرض استوار

که در  کندمیفعال است که ساختارهای مغزی را  یعصب یمسیمکانی ذهن نیاند که تمرنشان داده

 یمراحل شناخت ی همةذهن نیتمر ،گریدعبارتبه ؛دارند نقش یحرکت زییرو برنامه یکنترل شناخت

حرکت )مراحل پردازش اطلاعات( را مشابه  یو آمادگ زییربرنامه زی،یرکنترل حرکت شامل طرح

مهار  جسمانیلحاظ اجرای حرکت به یذهن نیتفاوت که در تمر نیا با ؛کندیم ریدرگ یحرکت واقع

ثر ؤم یحرکت ستمیقسمت از س نیدر چند تواندیم یذهن تمرین، 2تیاشم دگاهیاز د(. 12) شودیم

، کندیمهارت را فعال م رییگمیتصم جوانب و نیمراحل پردازش در طول تمر ی،باشد. مرور ذهن

، وجود آوردهرا ب دلخواه تیاز وضع یواضح ریتصو کند و تسهیلپاسخ را  زییربرنامه ندیفرا تواندیم

کوچک در نخاع و عضلات  اریعمل بس دیبخواند )تول راف را زییر اریبس یعضلان-یعصب تیفعال تواندیم

موارد که  کندیها کمک مبه تمرکز توجه فرد در مهارتو  وجود دارد( نیتمر یواقع تیکه در موقع

تمرین ذهنی که اند مطالعات متعدد نشان داده (.7) دنشویممنجر  ثرؤم جسمانیبه اجرای یاد شده 

حرکتی و  حرکت و اجرای بدنی حرکت دارای خصوصیات زمانی و مکانی یکسانی هستند و از قوانین

مطالعات فیزیولوژی عصبی  ، در(. همچنین18، 19کنند )یکسانی پیروی می های بیومکانیکمحدودیت

 شوند،را میصورت جسمانی اجهشوند و حرکاتی که بحرکاتی که در ذهن تمرین می شده استگزارش 

ها و بسترهای عصبی مشترکی را د و لایهنشوهای حرکتی مشابه از مغز میموجب آزادسازی بازنمایی

تغییر در  ،های یادگیری و کنترل حرکتیدیدگاهبراساس  براین،افزون. (20، 21) کنندمیدرگیر 

                                                           
1. Gentili 

2. Smith 
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 عنوانبهحرکتی درگیر در حرکت -های حسیینماتیک حرکت و فعالیتفعالیت مغز، کنترل توجه، ک

 (.9) های ذهنی هستندرین مهارتم اثر تممکانیس

های نظری بین مورد دیدگاهتنها دردهد که نهذهنی نشان می تمرین بررسی مطالعات در زمینة

ز ابزار متفاوتی دیدگاه نظری، ا ز ابزار نیز با توجه بهض وجود دارد، بلکه در استفاده اتناقپژوهشگران 

از  های موردنیازهای ذهنی برحسب مؤلفهها و تکنیکبی مهارتدر ارزیا ،عبارتیبه استفاده شده است؛

شده گرفتن بعد دیگر تمرین ذهنی است که این خود موجب نادیدهابزار متناسب با آن استفاده شده 

زه، کنترل نگرش انگی نفس، کنترل انرژی،های ذهنی چون اعتمادبه( در بررسی مؤلفه22) 1لوهراست. 

که در این مقیاس خودگفتاری و درحالیاستفاده کرد؛  2شناختیعملکرد روان نامةو تجسم از پرسش

نامة خود از پرسش ( نیز در مطالعة24) 4( و اسنوارت23و همکاران ) 3بول. شودیابی نمیارزتصویرسازی 

های ذهنی نادیده بررسی تکنیکنامه نیز که در این پرسش کردنداستفاده  5های ذهنی بولمهارت

استفاده  7های روانی اوتاواسوم ارزیابی مهارت سخةاز ن (25و همکاران ) 6بوش-دورند گرفته شده است.

های ذهنی را ارزیابی ها و تکنیکحدودی مهارتها برتری دارد و تاکردند که نسبت به دیگر مقیاس

( 26و همکاران ) 8گلبی ،همچنینشود. ارزیابی نمیفردی در این مقیاس های بیناما تکنیک کند،می

 کردندشناختی استفاده الف مقیاس عملکرد روان نفس از نسخةو اعتمادبه ، تجسمدر بررسی شناخت

د. در ادامه نیز کنهای ذهنی را ارزیابی نمیها و مهارتبرخی از تکنیک ،که اشاره شدگونهکه همان

برای ارزیابی هر مهارت یا تکنیک از بیشتر پژوهشگران ت که ای پیش رفگونهروند مطالعات به

( برای بررسی 27و همکاران ) 9زوربونسعنوان نمونه، کردند؛ بهویژه آن استفاده  نامةپرسش

( از مقیاس 28) 11و ویلیامز و کامینگ 10خودکار خودگفتاری در ورزش نامةخودگفتاری از پرسش

 .برای ارزیابی تصویرسازی استفاده کردند 12توانایی تصویرسازی ورزشی

 مطالعةلازم است  ،ذهنی تمرین عناصر یریگمورد اندازهدر هادگاهید یفراوانو ها تناقضبا توجه به 

یادگیری حرکتی، ة یی مداخلات درزمینبهبود کارا یبرا احتمالاًاین مطالعه انجام شود که  یاکپارچهی

                                                           
1. Loehr 

2. Psychological Performance Inventory 

3. Bull 

4. Snauwaert 

5. Bull’s Mental Skills Questionnaire 

6. Durand-Bush 

7. The Ottawa Mental Skills Assessment Tool3 
8. Golby 

9. Zourbanos 

10. Automatic Self-Talk Questionnaire for Sports  

11. Williams & Cumming 

12. Sport Imagery Ability Questionnaire 
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تر های کوتاهنامهاستفاده از پرسش ،درواقع خواهد بود. دیمف یسنجروان یهایریگاندازه بخشی وتوان

 ،علاوهههای تکراری بکاهد. بگیریتواند از انجام اندازهگیرد، میبرمیترین عناصر را درکه فقط مهم

های ورزشی متعدد، در مراحل اولیة تمرین تواند در رشتهتر، میای با عناصر قوینامهچنین پرسش

 آزمون و در شرایطی که مربی زمان محدودی دارد، مفید باشد.در زمان ارزیابی گروهی، در پیشذهنی 

ها درنظر گرفته شود. برای کنیم باید این جنبهدرنتیجه، زمانی که ابزار ارزیابی مهارت را تهیه می

در گیرد.  م تمرین ذهنی قراردر مکانیس مؤثرترامل اصلی و عو براطمینان از پایایی، تمرکز باید 

تواند در تبیین شناختی میترکیب عوامل کنترل حرکتی و روانکه  شده استقبلی پیشنهاد  مطالعات

 مؤثرشناسایی فاکتورهای  ،عبارتی(؛ به3، 5، 29) سودمند باشد اثربخشی تمرین ذهنی و ارزیابی آن

کند که درگیری فرد در تمرین ذهنی کمک میزان تواند به ارزیابی دقیق هنی میدر رویکرد تمرین ذ

اساس، برهمین کند؛خوبی فاکتورهای درگیر را برآورد استفاده از ابزاری است که بتواند بهآن  لازمة

 مؤثرر کارکرد و اثربخشی تمرین تواند دیابی مهارت تمرین ذهنی میارزتوصیه کردند که  پژوهشگران

کنترلی و های این مطلب ضرورت استفاده از ابزار مناسب برای ارزیابی مهارت، اقعدرو. باشد

تمرین  نةدرزمیطبق جدیدترین رویکرد  ،اساسکند؛ براینرا تبیین می رین ذهنیمدر ت شناختیروان

ها و مل مهارتکه در دو بعد کلی شا اندشدهبرای تمرین ذهنی تأیید  متفاوتیهای ذهنی، مؤلفه

های ذهنی مرتبط با رویکرد کنترل حرکت و شامل . مهارتاندنظر گرفته شدههای ذهنی درتکنیک

مرتبط با  های ذهنیتکنیک نیز فردی وهای بینهای عملکردی و مهارتهارتهای بنیادی، ممهارت

از  مؤلفهسه  ،درواقع(. 3)اند برآورد شدهیرسازی و خودگفتاری وصشامل ت شناختی ورویکرد روان

برآورد  هامؤلفه مؤثرینترین و عنوان مهمشناختی بهاز کارکردهای روان مؤلفهکنترل حرکت و دو 

ذهنی نسبت به کارکردهای روانشناختی کنترل حرکت در تمرین یکارکردهانقش که اهمیت  اندشده

 د.ندهرا نشان می

عناصر  تا انجام شده استتاه مختصر و کو یبررسی روایی و پایایی ابزار با هدف پژوهش حاضر نیز

تعیین  پژوهش،اولین گام در فرایند  به عقیدة پژوهشگران،قبولی را در تمرین ذهنی ارزیابی کند. قابل

هایی تاکنون پژوهش یا پژوهش .(30) است برای بررسی یک موضوع شدهزار استفادهپایایی و روایی اب

. شده استن مشاهده د،نورزشی در کشور پرداخته باش تمرین ذهنیکه به بررسی پایایی ابزار ارزیابی 

با پژوهشی است که در  (3و همکاران ) بنکی ةنامای که در این زمینه وجود دارد پرسشنامهپرسش

 نامهارائه شده است. در این پرسش «تمرین ذهنی ورزشی: توسعه و اعتباریابی نامةپرسش»عنوان 

استفاده از  ،بنابراین مطرح شده است؛ تمرین ذهنیمعیار  کردنهدفدار برای مشخص یچارچوب

 .شوداجرای پژوهش محسوب میة ها و تکمیل چرخهای معتبر گام مهمی در تعمیم یافتهنامهپرسش

با استفاده  توانمی وهای فرضی است سازه عةیابی برای مطالرویکردی مدلکه ییدی أتحلیل عاملی ت
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گذارد. زمانی که ساختار روابط بین این امر صحه می رآن را مشاهده کرد، ب متفاوتاز نشانگرهای 

بنابراین، برعکس تحلیل  ؛شودمتغیرها از قبل موجود باشد، از روش تحلیل عاملی تأییدی استفاده می

یا  تأییدبلکه به  شود؛پرداخته نمیتحلیل عاملی تأییدی به کشف ساختار عاملی در عاملی اکتشافی، 

پژوهش در مهم، مطلب با توجه به این (. 30) شودپرداخته می شدهشناساییرد ابعاد و ساختار عوامل 

 «ورزشی ن ذهنیتمریارزیابی »سنجی نسخة فارسی ابزار های روانحاضر به بررسی مقدماتی ویژگی

 .ه شدی پرداختایران ةتحلیل عاملی تأییدی در بین نمون با استفاده از روش( 3و همکاران ) بنکی
 

 روش پژوهش
گردآوری  ةلحاظ نحوشود که بهابزار محسوب می عةهای کاربردی و توسجمله پژوهشپژوهش حاضر از

  .استاطلاعات، میدانی و از نظر کنترل متغیرها، غیرآزمایشی 

 ،های تیمی و انفرادیمهارتی در رشته تفاوتسطوح م در شهر ارومیه تمامی ورزشکاران زن و مرد

ازای هر سؤال مطالعات تحلیل عاملی به موردنیاز در ةل دادند. نمونتشکیآماری پژوهش را ه جامع

 نامة( پرسشها)سؤال هاینیز تعداد گویه و(، 31) پیشنهاد شده است آزمودنی 10پنج تا  نامه،پرسش

 .شدمیورزشکار انتخاب  200حداقل  بایستیمبنابراین،  مورد بود؛ 20« در ورزش تمرین ذهنی»

 242پژوهش حاضر  آماری ةمدل، نمون برازش مطلوب فزایش قابلیت تعمیم نتایج و شانسا منظوربه

( و انفرادی فوتسال وتبال، والیبال، هندبال، بسکتبال و)فتیمی تفاوت ورزشی م رشتة 10ورزشکار در 

. پس ندبوداز شهر ارومیه ورزشی  متفاوت( با سطوح کشتی پونگ، کاراته، جودو ودو و میدانی، پینگ)

 لیرا تکم «در ورزش تمرین ذهنی» مةنااهداف پژوهش، ورزشکاران پرسش بارةدر یحاتیتوضة ارائاز 

در  ،هانامهپرسشکامل  نشدنو تکمیل نشدندادهبرگشتبا آگاهی از احتمال  شایان ذکر است کردند.

برگشت داده نشد و همچنین نُه نامه پرسش 19 بین ورزشکاران توزیع شد که نامهپرسش 270ابتدا 

نامه پرسش 242 ،درنهایت. ها کنار گذاشته شدتعدادی از گویه ندادن افراد بهدلیل پاسخبهنامه پرسش

 تحلیل نهایی شد.وتجزیه

سن، جنس،  دةدربرگیرناستفاده شد که  لیستیچکشناختی از جمعیت اطلاعاتآوری برای جمع

تمرین ذهنی در » نامةدر این پژوهش از پرسش. ورزشی بود ، سطح عملکرد و سابقةورزشی رشتة

 است: گویه و دو بعد اصلی 20نامه دارای استفاده شد. این پرسش( 3و همکاران ) بنکی« ورزش

نامه پرسش گویة 14 دربردارندة فردی( کههای بنیادی، عملکردی و بینمهارتهای ذهنی )مهارت

را نامه پرسش ودگفتاری و تصویرسازی ذهنی( که شش گویةهای ذهنی )خاست و تکنیک

( موافقم کاملاً)( تا پنج مخالفم کاملاً)لیکرت از یک  ارزشیبرحسب مقیاس پنج گویههر .گیرددربرمی

 تواند متغیر باشد.می 100تا ، دامنة نمرات بین صفر شود؛ بنابراینگذاری مینمره



 271                                                    ورزش در ذهنی تمرين نامهپرسش فارسی نسخة عتباريابیا: شهبازی

 نامةشپرسفارسی  ةنسخ مةترج بودندرست منظور بررسیدر پژوهش حاضر از روش بازترجمه به

اسی شنو متخصص روان پژوهشگراندر ابتدا  کهصورتبدین ؛استفاده شد «در ورزش تمرین ذهنی»

ن متخصص زبا ، سهسازی اصطلاحات و مواردو پس از یکسان نامه را ترجمه کردندپرسشورزش 

 راید و بشفارسی اصلاح  ةادامه، نسخ در .را به انگلیسی بازگرداندندمتن فارسی  انگلیسی دوباره

نة ک نمویدر « در ورزش تمرین ذهنی»نامة پرسشفارسی  ةنسخ، درک و تفسیر ورزشکارانبررسی 

ان شده توسط ورزشکارمطرح پایان، موارد در. شدآوری توزیع و جمع مقدماتی(ة کوچک )مطالع

اران مشارکت ورزشک .شد عیورزشکاران توز نیبو  دشنهایی تدوین  ةو نسخشد تاحدامکان اصلاح 

و تنها  استه ها محرماناطمینان داده شد که پاسخ آن ورزشکارانبه  ،صورت داوطلبانه بود. همچنینبه

 . برای اهداف پژوهشی از آنان بهره گرفته خواهد شد

بندی ، طبقههافراوانی نامه، اطلاعات تحلیل شد. از آمار توصیفی برای محاسبةآوری پرسشپس از جمع

 بردن به مفروضاتدر ادامه، برای پیهای مرکزی و پراکندگی استفاده شد. ها و بیان شاخصداده

استفاده  2و آزمون کرویت بارتلت 1(.او .ام .)کی الکینـیرمی-آزمون کایزراز  ،استفاده از تحلیل عاملی

-اندازه برای برازش مدل 3مراتبییا سلسله دوم مرتبةاول و  مرتبة از تحلیل عامل تأییدی ،شد. سپس
با استفاده از ضریب آلفای  نامهپرسشهمسانی درونی  ،همچنیند. شاستفاده  نامهپرسشگیری 

ویرایش  5و لیزرل 22نسخة  4.اس.پی.اس.اس افزارنرمعملیات آماری با استفاده از  .دشباخ محاسبه کرون

 .گرفتانجام  8/8

 

 نتایج
 یک شمارة که در جدولطور. همانشودارائه می شناختی ورزشکارانهای جمعیتویژگی در ابتدا

ده شگزارش  ورزشی سابقةجنسیت، سطح رقابت و  لحاظ سن،شود، تعداد ورزشکاران بهیمشاهده م

 و ملی، استانیدر چهار سطح رقابتی )تفریحی،  رزشکاران زن و مرد در پژوهش حاضر. واست

این  .دبودنمشغول تیمی به فعالیت  ةرشتپنج انفرادی و  ةرشتپنج در  مجموعدری( و لملالبین

 .قرار داشتند( 85/18 ± 33/2 میانگین سنی با سال ) 27تا  14 سنی ةورزشکاران در دامن

 

 

                                                           
1. Kaiser- Meyer-Olkin (KMO) Test 

2. Bartlett’s Test 

3. Hierarchical 

4. SPSS 

5. Lisrel 

https://www.google.com/search?q=lisrel&tbm=isch&tbo=u&source=univ&sa=X&ved=0ahUKEwjAheqB_t3bAhVFDewKHbv5DM4QsAQIYg
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 تفکیک جنسیتشناختی بهطلاعات جمعیتا -1جدول 

 کل زن مرد جنسیت

 242 74 168 تعداد

(انحراف استاندارد ±میانگین ) سن  15/  55 ± 2 /20 19/  34 ± 2 /47 18/  85 ± 2 /33 

 سطح بازی

 استانی

 ملی

 بین المللی

 تفریحی

64 

72 

21 

11 

19 

43 

4 

8 

83 

119 

25 

19 

 سابقه ورزشی

 سال پنجتا  یک

 سال 10تا  شش

 سال 10بیشتر از 

73 

86 

9 

24 

36 

4 

107 

122 

13 

 

 ت.تفکیک گزارش شده اسبهتمرین ذهنی  هایمؤلفههای توصیفی ، شاخصشمارة دودر جدول 

 ± 88/0فردی )های بینهای مهارتبه مؤلفهترتیب بهمیانگین بیشترین و کمترین براساس نتایج، 

 بود.مربوط ( 05/4 ± 93/0) های بنیادی( و مهارت75/3
 

 توصیفی متغیرها اطلاعات -2جدول 

 خطای استاندارد میانگین انحراف استاندارد میانگین تعداد مؤلفه

 04/0 71/0 05/4 242 های بنیادیمهارت

 04/0 73/0 76/3 242 های عملکردیمهارت

 05/0 88/0 75/3 242 فردیهای بینمهارت

 05/0 78/0 80/3 242 خودگفتاری

 06/0 93/0 95/3 242 تصویرسازی ذهنی

 

. نتایج حاصل از بررسی یق ضریب آلفای کرونباخ محاسبه شددر پژوهش حاضر میزان پایایی از طر

در  تمرین ذهنی» ابزار کل شده برایدهد که ضریب آلفای کرونباخ محاسبهپایایی ابزار نشان می

 پایایی درمورد کرونباخ آلفای ضریب نتایجشمارة سه، جدول  . دراست = α 88/0دل معا «ورزش

که  گزارش شده است( 77/0) های ذهنیتکنیک و( 86/0) های ذهنیابعاد مهارت هایعامل

 نامه است.پایایی مناسب پرسش ةدهندنشان
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 نتايج ضريب آلفای کرونباخ درمورد پايايی درونی ابزار -3جدول 

 آلفای کرونباخ مؤلفه ابعاد

 های ذهنیمهارت

 77/0 های بنیادیمهارت

 80/0 عملکردیهای مهارت

 80/0 فردیهای بینمهارت

 های ذهنیتکنیک
 74/0 خودگفتاری

 75/0 تصویرسازی ذهنی

 

( .اُ ام. کی.)ین کلاُ-یرمی-برای تحلیل عاملی از آزمون کیسرها بودن دادهبررسی مناسب منظوربه

نشان شمارة چهار نتایج جدول  است.همواره بین صفر تا یک در نوسان که مقدار آن  داستفاده ش

توان گفت یم بنابراین، است؛ بیشتر 7/0 ازتمرین ذهنی براى  .او ام. معنادارى کی. میزاندهد که مى

 ها مبنیبودن دادههمچنین، برای اطمینان از مناسب .هستندها براى تحلیل عاملى مناسب که داده

برابر با صفر نیست، از آزمون  هجامع گیرد درتحلیل قرار می ةهایی که پایبر اینکه ماتریس همبستگی

 (> p 0.05) با آزمون بارتلت معادلمقدار  شمارة چهار، نتایج جدول. با توجه به شد بارتلت استفاده

  .است گیرىفایت نمونهک از اطمینان ةدهندنشاندست آمد که به

 
 ینکلاُ-يرمی-بارتلت و کیسر هایتايج آزمونن -4 جدول

 متغیر
 آزمون نتايج 

 ینکلاُ-يرمی-کیسر

 کرويت بارتلتآزمون نتايج 

 معناداری آزادی درجة مجذور کای

 001/0 190 01/1831 86/0 تمرین ذهنی

 

با کل ابزار است. ها لهرکدام از سؤاهای بررسی میزان اشتراک های تحلیل عاملییکی دیگر از شرط

 با کل آزمون در هامرتبط با همبستگی سؤالی مقادیر دهد که تمامنشان می جدول شمارة پنجنتایج 

ها با تک مؤلفهبین تک زیادیانگر همبستگی که ب بیشتر است 30/0از  های اصلیراستای تحلیل مؤلفه

 .استتحلیل عاملی  برایبودن آن کل آزمون و مناسب
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 با کل ابزار هامیزان اشتراک هرکدام از سؤال -5جدول 

 رديف
 سوال شمارة

 پرسشنامه در
 رديف ضريب آلفا

 سؤال شمارة

 پرسشنامه در
 ضريب آلفا

1 3Q 55/0 11 4Q 50/0 

2 7Q 46/0 12 11Q 50/0 

3 10Q 54/0 13 15Q 39/0 

4 14Q 51/0 14 18Q 46/0 

5 1Q 55/0 15 2Q 61/0 

6 5Q 53/0 16 6Q 53/0 

7 8Q 50/0 17 13Q 44/0 

8 12Q 57/0 18 9Q 45/0 

9 16Q 51/0 19 17Q 43/0 

10 19Q 45/0 20 20Q 47/0 
 

منظور بررسی ارتباط به «تمرین ذهنی»نامة پرسشفارسی ة نسخة تأیید روایی سازبرای  ادامه در

ر پژوهش حاضر گفتنی است داول استفاده شد.  ییدی مرتبةها از تحلیل عاملی تأبا مؤلفه هاالسؤ

ارتباط میان  بررسی معناداری رایبتعیین شده است.  4/0ال قبول برای هر سؤل بار عاملی موردحداق

نشان داده شده  فاده کرد که در جدول شمارة ششباید از بار عاملی و مقدار تی است هاو عامل هاسؤال

داده  نشانک یشمارة که در شکل  «تمرین ذهنی»نامة پرسش فارسی ةتایج تحلیل عاملی نسخاست. ن

 و اعداد و پارامترهایاست برازش مطلوبی برخوردار  گیری ازکه مدل اندازهشده است، بیانگر آن است 

 مقدار ریشةاست.  83/1 با برابر( 160ادی )آز ( به درجة38/293دو )مقدار نسبت خی. ندمدل معنادار

شاخص نیکویی ) یعنی ها نیکویی برازشدیگر شاخص و 059/0 با برابر 1میانگین مربع خطای برآورد

شاخص و ) 5(شاخص برازش هنجار نشده، )4(شاخص برازش تطبیقی) ،3(شاخص نیکویی برازش تعدیل شده)، 2(برازش

بودن آمد که همگی مناسبدست هب 93/0و  96/0، 96/0، 90/0، 91/0، به ترتیب 6(برازش هنجار شده

 کنند.یید میمدل را تأ

                                                           
1. Root Mean Square Error of Approximation (RMSEA) 

2. Goodness of Fit Index (GFI) 

3. Adjusted Goodness of Fit Index (AGFI) 

4. Comparative Fit Index (CFI) 

5. Non-Normed Fit Index (NNFI) 

6. Normed Fit Index (NFI) 
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 «تمرين ذهنی» نامةپرسش فارسی نسخة اول بةمدل تخمین استاندارد مرت -1شکل 

 

 «تمرين ذهنی» نامةفارسی پرسش شاخص تی و بار عاملی مدل نسخة -6جدول 

 مؤلفه ابعاد
 شمارة

 سؤال
 سؤال

بار 

 عاملی
 تی

ت
هار

م
ی

هن
 ذ

ی
ها

 

ت
هار

م
ی

اد
نی

ی ب
ها

 

3 
است باور  باعث شده که دارم نفساعتمادبه از بالایی سطح من

 .برسم در ذهن دارم، که چیزیبه هر توانممیکنم 
56/0 27/12 

7 
کار  اهات غلبه کنم و این مرا از ادامةمن قادرم دوباره بر اشتب

 کند.دلسرد نمی
59/0 74/9 

10 
ه دانم چگونو می شناسممی را ضعفم و قوت نقاط خودم، ارزش من

 .ببخشم بهبود را هاآن
65/0 96/10 

 77/11 73/0 ام دارم.های ورزشیمهارتنظیری به بی من اعتقاد 14

ت
هار

م
ی

رد
لک

عم
ی 

ها
 

 42/12 76/0 .کنم کنترل را توانم عواطفممی، گیرممی قرار فشار تحت وقتی 1

5 
 ظلحا از توانممی گیرم،می قرار فشار تحت رقابت طول در وقتی

 .هستم اجرا ، آمادةنتیجهدر باشم، آرام ذهنی و جسمی
66/0 31/11 

8 
ملکرد عبا تغییرات در وضعیت  سرعتبه توانمدر طول مسابقه می

 و عوامل مزاحم، سازگار شوم.
61/0 33/9 
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 «تمرين ذهنی» نامةفارسی پرسش ار عاملی مدل نسخةشاخص تی و ب -6 ادامة جدول

 مؤلفه ابعاد
شماره 

 سؤال
 سؤال

بار 

 عاملی
 تی

ت
هار

م
ی

هن
 ذ

ی
ها

 

ت
هار

م
ی

رد
لک

عم
ی 

ها
 

12 
 رد توانممی بدهم، دست از رقابت حین در را خودم کنترل هرگاه

 ورم.دست آهدوباره ب را کنترلم مناسب زمان
68/0 47/10 

16 
 د را درهیجان خو لازم سطح موقعیتو در آرام باشم  توانممی من

 .دهم کاهش رقابت طول
64/0 70/9 

19 

را حفظ  عملکردم متمرکز کنم و آن م را برهستم توجه قادر من

خود  تمرکز سرعتبه توانممزاحمتی می هرگونه صورت در وکنم 

 را بازیابی کنم.

54/0 31/8 

ت
هار

م
ی

رد
ن ف

 بی
ی

ها
 

4 
 هاپیرویآن از و دانمقوانینی که در گروه آموزشی ایجادشده را می

 کنممی
96/0 19/14 

 38/12 86/0 بینم.را می آن وضوحبه و پذیرممی گروه در را خود نقش من 11

15 
را  شخص هر نقش هستم و اعضا تیم و از بخشی کهدانم می من

 .دانممی
67/0 74/10 

18 
 هطول مسابق در عوامل آن و تیمم طور مؤثری باهستم به قادر من

 ارتباط برقرار کنم.
71/0 19/10 

ک
نی

تک
ی

هن
 ذ

ی
ها

 

ی
تار

گف
ود

خ
 

2 

 عناصر به توجه تمرکز و تمریناتم بهبود برای خودگفتاری از 

 (غیره و بدنی احساسات ها،تاکتیک تکنیک،) عملکرد کلیدی

 کنم.می استفاده

76/0 34/14 

6 
 سخت هایزمان بر غلبه در خودم به کمک برای خودگفتاری از

 .کنممی استفاده
67/0 20/10 

13 
 نظیمت را انگیختگی خود و عواطف افکار، تا زنمحرف می خودم با

 .کنم
61/0 90/9 

ی
هن

 ذ
ی

ساز
یر

صو
ت

 

9 

طور واقعی هرا ب «تصاویر درونی»سازی برای مسابقه در طول آماده

موانع احتمالی و احساسات مرتبط با  کنم وو دقیق ایجاد می

 کنم.شرایط تصویرسازی را طراحی می

98/0 40/12 

17 
 استفاده خود کنترل عواطف برای ذهنی تصویرسازی از من

 .کنممی
75/0 11/11 

20 
 حین در خواهممی طورکهقبل از شروع، عملکردم را دقیقاً همان

 کنم. نظر برسد، در ذهنم تمرین میبه واقعی رقابت
71/0 01/10 
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های تهای عملکردی، مهارهای بنیادی، مهارت)مهارت مؤلفهپنج که ذکر شد، درمجموع طورهمان

قرار  های ذهنیو تکنیک های ذهنیبعد مهارتدر دو  فردی، خودگفتاری و تصویرسازی ذهنی(بین

 بةمرت ةشدییدتأ پنج مؤلفةبررسی ارتباط برای  زه،تأیید روایی سا ةادام اساس و دربراین گیرند؛می

شاخص تی  مقادیر، توجه به نتایجبا  .دشاجرا دوم  بةییدی مرتأتعاملی  تحلیل ،ابعاد خود با اول

عنادار بین م ةرابط که حاکی از وجود بیشتر استاز دو همگی  ابعاد با هامؤلفه بین ةدرمورد رابط

( بیشترین و 92/9مقدار تی  و 84/0)بار عاملی  های عملکردیمهارت مؤلفة کهطوریبهست؛ هاآن

-مهارت ینبرا در پیشگویی ترین میزان ( کم20/7مقدار تی  و 56/0)بار عاملی فردی های بینمهارت
ویرسازی ( و تص29/10مقدار تی  و 86/0)بار عاملی  خودگفتاری مؤلفة ،همچنین .داشتند های ذهنی

-تکنیک ازا ر پیشگوییترین میزان ترتیب بیشترین و کم(، به62/7مقدار تی  و 63/0)بار عاملی ذهنی 
تمرین » نامةپرسشفارسی  ةدوم نسخ ةدرمجموع، نتایج تحلیل عاملی مرتب. داشتند های ذهنی

 و خیلیقبول قابل هروایی ساز نامه از ساختار عاملی و درنتیجه،بود که این پرسش از آنحاکی  «ذهنی

شمارة  گیری در جدولتناسب مدل اندازه های برازششاخص(. )شکل شمارة یک برخوردار استخوبی 

 قبول و مطلوب مدل است.دهندة برازش قابله همگی نشانک نشان داده شده استهفت 

 

 
 «تمرين ذهنی» نامةپرسش فارسی ةنسخ دوم بةتخمین استاندارد مرتمدل  -2شکل 
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 «تمرين ذهنی» نامةهای برازش مدل پرسششاخص -7 جدول

 /df2X CFI NNFI NFI GFI AGFI RMSEA 

 059/0 90/0 91/0 93/0 96/0 97/0 83/1 میزان

 3کمتر از  ملاک
بیشتر از 

90/0 

بیشتر از 

90/0 

بیشتر از 

90/0 

بیشتر از 

90/0 

بیشتر از 

90/0 
 1/0کمتر از 

 تفسیر
برازش 

 مطلوب

برازش 

 مطلوب

برازش 

 مطلوب

برازش 

 مطلوب

برازش 

 مطلوب

برازش 

 مطلوب

برازش 

 مطلوب

 گیریبحث و نتیجه
برای  شود،طراحی و اعتباریابی می مقیاسهر مقیاس و آزمونی در فرهنگ متناسب با آن  کهازآنجا

و  دییتأتا در صورت  در فرهنگ جدید ارزیابی شود نهای آویژگینیاز است  مقیاساستفاده از آن 

بر تناسب فرهنگی، علاوه مقیاسقبل از استفاده از  ،. همچنیناستفاده شود مقیاسهمخوانی با آن، از 

در ( 3)بنکی و همکاران باید دارای اعتبار و پایایی مناسب باشد. آن مقیاس استفاده در جامعة مورد

های مقیاسنسبت به را ه نامپرسش. این کردندارائه  رانی در ورزش تمرین ذه نامةپرسش 2017سال 

پذیرش موردهای قبلی معایب نسخهکردن و برطرف و آیتم عاملآن با تغییر در چند  قبلی ومشابه 

درگیر در تمرین ذهنی در ورزش  هایمؤلفه، تناقض موجود از طریق درواقعقرار گرفت. پژوهشگران 

 مؤلفةسه  ،مؤلفهدر پنج و مهارت و تکنیک ذهنی  شد و در دو حیطة برآورداساس مطالعات قبلی بر

تکنیکی شامل تصویرسازی و خودگفتاری  مؤلفةدو فردی و ارتی شامل بنیادی، عملکردی و بینمه

 تمرین ذهنی» نامةپرسش فارسینسخة تعیین روایی و پایایی با هدف  پژوهش حاضر. (3) تدوین شد

 ةدر توسع ناورزشکارکمک به  ،یذهن تمریندف ه ،که گفته شدطورهمان. انجام شد« ورزش در

های هنظری بیشتر ،تردیدبی .است تندرستیموفق و عملکرد به  یابیدست یبرا یذهن یهامهارت

 یرمزگردان ةیادگیری نمادین، نظری ةنظری عضلانی،-عصـبی روانی ةیـشده در این زمینـه )نظرمطرح

-( از نقش تمرینات ذهنی در بهبود شاخصگانهسهرمزگذاری  ةنظری و اطلاعات زیستی ة، نظریدوگانه
امـروزه توان اذعان داشت که ت میأجرهبـ ؛ بنابراین،کنندهای مطلوب در عملکرد حرکتی حمایت می

عملکرد حرکتی ارتباط تنگاتنگ وجـود دارد و تفکیک نقش  یو ارتقا ذهنی متفاوتای هبین مهارت

 (.17) استممکن بسیار دشوار و غیر جسمانیمرینات ها از تهارتاین م

و مشاهده شد ابی یارز بررسی وتفاده از ضریب آلفای کرونباخ اس در پژوهش حاضر، همسانی درونی با

 ( است؛88/0)قبولی قابل حد مطلوب و های آن درنامه و سایر عاملکل پرسش شد که ثبات درونی

های ه مؤلفه( و بیشترین ضریب پایایی ب74/0خودگفتاری ) به مؤلفةکمترین ضریب پایایی  کهطوریبه
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میزان آلفای کرونباخ برای  ،مچنینمربوط بود. ه( 80/0فردی )های بینهای عملکردی و مهارتارتمه

توان می ،دیگرعبارتدست آمد؛ بههب 77/0و  86/0ترتیب های ذهنی بههای ذهنی و تکنیکابعاد مهارت

فارسی  نامه حکایت از همسانی درونی نسخةهای پرسشمقیاسضریب آلفای کرونباخ برای خرده گفت

( 3و همکاران ) بنکیهای پژوهش این نتایج با یافته. دارد «در ورزش تمرین ذهنی»نامة پرسش

 بود قبولقابل هاآن پژوهشدر کل  رةها و نمزیرا، مقدار آلفای کرونباخ در تمام عامل ؛راستا استهم

 دهندگانپاسخ تفسیرها و ادراکات متفاوتتواند می موجود هایتفاوتدلیل اندک  (.89/0)آلفا برابر با 

تر شده ناهمگونگیریاندازهتوانایی  لحاظ از نمونههرچه  .باشدنمونة پژوهش تغییرپذیری  درواقعو 

نمونة پژوهش بیشتر باشد، ضریب تغییر نمرات یا پراکندگی در  ، هرچه دامنةدیگرعبارتباشد یا به

افراد یا قدرت توانایی آزمون در ایجاد تمایز در بین  موقعیتیدر چنین  ،علاوهپایایی بیشتر است. به

 .تمیز آن بیشتر است

تجربه، تر باشد، در مقایسه با ورزشکاران کمیک ورزشکار باتجربه رقدند که هردهمطالعات نشان می

-بودن فرصتدلیل فراهمبهاین برتری درواقع، . (32، 33) دارد های ذهنی بیشتریها و تکنیکهارتم
، فرایندهای کنترل حرکتیدیدگاه  براساسهای یادگیری و تمرینی فرد در طول تمرین و مسابقه است. 

طریق بهبود در از نظر کیفی مشابه است که از منعطف یادگیری در طی تمرینات جسمانی و ذهنی 

؛ (9) شودمشخص می های اجرا در حین تمرین و تغییر در کینماتیک حرکت پس از تمرینمنحنی

دهندة توانایی تمایز در افراد نشانورزشی تمرین ذهنی  نامةپرسش، همسانی درونی زیاد بنابراین

ها عالیتدر فکه البته نیاز است  های ذهنی در ورزش استتمرین مهارت نةتجربه در زمیباتجربه و کم

 های ورزشی گوناگون با فاکتورهای مشخص بررسی شود.و مهارت

ادیر تی نشان داد که نتایج مق ،هاابزار و قدرت پیشگویی سؤال سازةراین، درخصوص اعتبار بعلاوه

بنابراین، تمامی ود باشند؛ های خاند پیشگوی معناداری برای عاملخوبی توانستهبه هاتمامی سؤال

درنتیجه، با مقادیر تی ؛ اندشده« در ورزش تمرین ذهنی»موجب تأیید ساختار نظری ابزار  هاسؤال

در ها ها با عاملالسؤارتباط بین  مورددر نتایج. شودها تأیید می، اعتبار آنهاشده برای سؤالمشخص

های هارتؤال عامل مسهای بنیادی، شش عامل مهارت سؤالچهار نشان داد که های ذهنی بعد مهارت

نتایج با نیز در این بعد  پژوهشهای افتهی .سنجندمیفردی را ی بینهاال مهارتسؤچهار  عملکردی و

های ذهنی سه مهارت ،و همکاران بنکی پژوهش. براساس ستراستاهم (3و همکاران ) بنکی پژوهش

 تیبه موفق یابیدست یبرا که یفرددرون یا منابع هاهای بنیادی )خلاقیت: مهارتمقیاس دارندخرده

ذهنی  یهاییتواناهای عملکردی )(، مهارتنفساعتمادبه و یخودآگاهاند؛ مانند ضروریدر ورزش 

 توجهو تمرکز  ،یشناخت-یادراک مهارتمانند  است؛ ورزش ی جسمانی خاص درهامهارت یاجرا یبرا

ه بلوغ و بالیدگی شخصی هستند که های مربوط ب)ویژگیفردی های بینی( و مهارتانرژ تیریمد و
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خودپنداره، احساس تندرستی و وابستگی به دیگران، امکان عملکرد ذهنی بالا را فراهم واسطة به

های های متفاوتی از مهارتمطالعات متعدد عاملدر که اشاره شد، گونههمان ،بنابراین(؛ 25د( )نکنمی

؛ داردوجود  هاییتناقض (2، 34) هانتایج پژوهشبین  بارهو در این  ذهنی مؤثر برشمرده شده است

 تأییدمشخص و  مؤثرهای تکنیک ،(3بنکی و همکاران ) بنابراین، در مطالعة حاضر همسو با مطالعة

و  نفساعتمادبهنفس، همچون عزت هاییمؤلفهکند که های بنیادی مشخص میمهارت تأیید. ندشد

این و گیرند قرار مینامه های ذهنی در بطن پرسشدر مهارت پایه و مبناییعنوان به نترلیخودک

هایی با کارکرد مهارت عنوانبهعملکردی  هایمهارت. (2، 35) کنندرا در ورزشکار ارزیابی می هامؤلفه

لکردی تکنیک تا بعد عم شدند تأییدهای در عاملاجرایی شامل کنترل هیجان و تمرکز توجه نیز 

شامل کنترل توجه، پذیرش و برقراری ارتباط که از  فردیهای بینمهارت (.2) را برآورد کنندذهنی 

، 36) شوندفردی بررسی میهای بیندر قالب مهارت های ورزشی هستند نیزدر فعالیت مؤثرعناصر 

در  مؤثرصورت ضمنی، عوامل و فاکتورهای ، بههای ذهنی ورزشیمهارت نامةدر پرسش ،بنابراین (؛2

این ابزار  حاضر، اعتبار براساس نتایج مطالعة اعمال شده است وهای ذهنی ورزشکار برآورد مهارت

 .شودمی تأییدبرای استفاده در جامعة ورزشکاران ایران 

 تصویرسازی در عاملال سؤگفتاری و سه سؤال در عامل خودهای ذهنی سه نیکدر بعد تکمچنین، ه

( 3و همکاران ) بنکی پژوهشهای در این بعد نیز با یافته پژوهشهای افتهی. یید شدندتأذهنی 

سازی، ماهای آرتکنیک و نیز هایی برای تنظیم هدفتوسط آیتمهای ذهنی . تکنیکاستاسترهم

 یمرور شناخت ایشامل تجسم  یذهن یسازریتصو. شودخودگفتاری منعکس می و تصویرسازی ذهنی

 یعنوان راهبردروش را به نیبودن آن، ابخشمکرر اثر شیاست که نما جسمانی یحرکت بدون اجرا

-یاست که م یکیعنوان تکنعموماً به یذهن یسازری. تصوکندیم یعملکرد معرف یارتقا یارزش برابا
های و متعاقب آن مهارت شناختیهای روانیادگیری، کنترل و ارتقای مهارتصورت مؤثر در به تواند

-یرفتار یکیتکن ی نیزخودگفتار. (15) کار گرفته شودبه های ورزشیمهارتاغلب در ، حرکتی

. گذاردمی ریتأث هارفتار آن وةیش بر ندیگویم به خود افراد اصل است که آنچه نیبر ا یمبتن یشناخت

منظور بهبود افکار ورزشکاران به یدهورزشکاران به کنترل و سازمان در بین یاستفاده از خودگفتار

 به رفتار باست که تمرکز بر فکر مطلو نیا یخودگفتار یاصل دةیا (.37) کندیکمک م یورزش یاجرا

اینجاست که ورزشکار باید توانایی تصویرسازی و خودگفتاری  تأملدرخور نکته . شودیمنجر م بطلوم

تصویرسازی  ،بنابراین خود استفاده کند؛ ارتقای عملکرد برایها را داشته باشد تا بتواند از این مهارت

صورت ههر دو عامل ب شدهبررسینامة البته در پرسش شوند؛تلقی می مهارتدو عنوان اری بهفتو خودگ

 ، در ورزشکاران ارزیابی شوندمؤثرهای ذهنی کعنوان تکنیاند تا بهاعمال شدهنامه مجزا در پرسش
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تمرین » نامةپرسشدر است. ه نامپرسش هایمؤلفه تأیید دهندةاعتبار سازه نشان تأیید ،درواقع .(38)

  ند.مؤثرتمرین ذهنی ورزشکار است که بر توانایی  هاییمؤلفههدف بررسی  «ذهنی در ورزش

برابر  آزادی جةدردو به نسبت شاخص خی ،مدل تمرین ذهنیبرازش  نیکوییدر آزمون دیگر، ازسوی

شاخص برازش  ،93/0برابر با  شاخص برازش هنجار شده ،059برابر با  ریشه میانگین مربعات ،83/1 با

 91/0برابر با  شاخص نیکویی برازش ،97/0برابر با  شاخص برازش تطبیقی، 96/0 برابر با هنجار نشده

بررسی در  برازش ابزار را تأیید کردند. که بود( 90/0) برابر باشاخص نیکویی برازش تعدیل شده و 

-ترتیب اولویت مهارتهای ذهنی بهبعد مهارتکه در  شد مشاهده ذهنی تمرین ابعاد با هاعامل طةراب
با بار فردی های بینو مهارت 86/0با بار عاملی  های بنیادی، مهارت84/0املی با بار عهای عملکردی 

بار با  های ذهنی عامل خودگفتاری. همچنین، در بعد تکنیکثیر را دارندبیشترین تأ ،56/0 عاملی

با  .هستند تأثیرو کمترین دارای بیشترین  ،63/0مل تصویرسازی ذهنی با بار عاملی و عا 86/0 عاملی

نامه ها در پرسش، تمامی آنیستکمتر ن 4/0ها از از بارهای عاملی مؤلفه کدامهیچتوجه به اینکه 

برای اند پیشگوی خوب و مناسبی توانسته عامل پنجتوان گفت که هر شوند؛ بنابراین، میحفظ می

 نامةپرسش ،عبارتیشود؛ بهمی تأییدبیرونی ابزار  باشند؛ درنتیجه، اعتبار درونی و تمرین ذهنی ابزار

فردی، تصویرسازی و های بنیادی، عملکردی، بینمهارت برای ارزیابی «های ذهنی ورزشیمهارت»

 کند. پشتیبانی میدر ورزشکاران جامعة ایران خودگفتاری 

تواند بر تغییرات مغزی ناشی از فعالیت جسمانی، تمرین ذهنی نیز میبا راستا هم، مطالعاتبراساس 

جداری تواند بر فعالیت تمرین ذهنی یک حرکت میساختارها و کارکردهای مغزی مشابه اثرگذار باشد. 

بینی و یکپارچگی در پیشآسیب یا اختلال در قشر جداری خلفی  ،. درواقع(39) خلفی مغز تکیه کند

مخچه که مسئول کنترل حرکت و نیز در یکپارچگی  ،طرفیاز .(40) است مؤثرحرکتی در مغز ـ حسی

 اجرای تمرین ذهنی ،بنابراین ؛(41) کندمیحین تمرین ذهنی فعالیت بیشتری حرکتی نقش دارد، 

از اعتبار درونی  این امر کند کهی مشابه را فعال میهای حرکتمناطق درگیر در حین اجرای مهارت

-انعطاف عصبی و القای ، برای تولید الگوهای مشابه فعالیتطورکلیبه کند.تمرین ذهنی حمایت می
که در اجرا شود هایی از محرک مناسبیتمرین مکرر با تعداد  باید، پذیری عصبی وابسته به تجربه

در بهبود ، ذهنیصورت جسمانی یا هاین اجرا ب ،حال .(42گیرند )دقیق مغز هدف قرار می مناطق

با توجه است.  ضر با بار عاملی زیاداصلی ابزار حا هایمؤلفه ازجملهاست که  مؤثرعملکردهای حرکتی 

نامه بیشترین اثر را نشان پرسشعملکردی  به اینکه نمونة پژوهش این مطالعه ورزشکاران بودند، جنبة

و با نتایج مطالعة حاضر مقایسه شود های غیرورزشکار بررسی نمونه این موضوع باید در آنکهحال داد؛

های ذهنی مشخص می شود که در بررسی مهارت ،طرفیداشته باشد. از دهیتا قابلیت تعمیمشود 
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-کنند؛ مبنی بر اینکه ارتقای مهارتهای ذهنی را تأیید میهای بنیادی، زیربنای نظری مهارتمهارت
درنهایت، تبیین بار عاملی  .(9، 32)های بنیادی پایه و مؤثر است های ذهنی مستلزم آموزش مهارت

از ورزشکاران انفرادی و  ة پژوهشدلیل ترکیب نمونبه زیاد احتمال بهفردی، های بینکمتر در مهارت

ارتباطی های صورت ناخودآگاه مهارتهورزشکاران آگاهانه یا بهای تیمی در رشته ازآنجاکه. استتیمی 

های تیمی کنند، اما ورزشکاران انفرادی نسبت به ورزشکاران رشتهبیشتری را تجربه میو پذیرش 

این  برای بررسی البتهدست آمد که هتری بدارند، بار عاملی پایینرا  هامهارتز این تری اسطح پایین

 .نیاز است مطالعات بیشتریدادن انجامبه موضوع 

د نشوهای ذهنی خاص موجب موفقیت در ورزش میو تکنیکها مهارتتوان گفت که میطور خلاصه هب

بخشد که این بهبود ناشی از عوامل متعددی تمرین ذهنی عملکرد حرکتی و ورزشی را بهبود می (.32)

رفتاری  نی و جسمانی حرکت، در ابعاد متفاوتکه بین عملکرد ذه انددادهمطالعات رفتاری نشان است. 

حدودی به تا ذهنیسمانی و جتمرین آموزش است که این ارتباط مستقیمی وجود دارد که حاکی از 

تصور یک حرکت یا عمل  زمان، مدت مثالعنوانبه؛ (18، 21، 43) سازوکارهای یکسانی وابسته است

 محتویاتدر راستای همین ایده که  (.44با مدت زمان اجرای جسمانی آن عمل ارتباط نزدیکی دارد )

پوشانی دارند، شده از طریق دو نوع اجرای ذهنی و جسمانی همگرفته و تقویتهای شکلبازنمایی

های عصبی که تصور حرکت و اجرای حرکت شبکه اندعات تصویربرداری عصبی گزارش دادهمطال

های مهمی بین تفاوت ،حالبااین (؛45یکسان نباشند )ها اگرچه این شبکه کنند؛ال میمشابهی را فع

های شدت به جنبهن ذهنی با استفاده از تصور حرکت بهتمرین ذهنی و جسمانی وجود دارد. تمری

ساری و برای انتقال، ذخیرهکاری ریزی حرکتی و همچنین حافظة برنامهشناختی کنترل عمل مانند 

خلاف تمرین جسمانی، یک براین، برعلاوهوابسته است. تحلیل اطلاعات ناشی از یک فعالیت حرکتی 

، 7، 12، 43)شود اجزای حرکتی بدن جلوگیری می اما از اعمال آن برشود، برنامه حرکتی تولید می

از اثرگذاری دو  عصبیتصویربرداری مطالعات  وسیلةهها بین تمرین ذهنی و جسمانی بتفاوت . این(5

تمرین » نامةبا استفاده از پرسش ،بنابراینکنند؛ های عصبی مجزا حمایت مینوع تمرین بر شبکه

تای عملکرد حرکتی وی های ذهنی ورزشکار را در راسها و تکنیکتوان مهارتمی «ذهنی در ورزش

راستا با های ذهنی همها و تکنیکمهارتارزیابی کرد؛ هرچند نیاز است در مطالعات آینده مقایسة 

 .صورت گیردعملکرد حرکتی 

، هنامپرسش ی ایناجرا سهولت و بودنکوتاه مناسب، روایی سازة و پایایی ضرایب به با توجه :هپیام مقال

 ،درنهایت .آورد فراهمرا برای پژوهشگران  در ورزشنامه پرسش این از وسیع استفادة توان شرایطمی

بررسی و آزمون متفاوت ورزشی و در جوامع گوناگون های نامه در نمونهشود این پرسشپیشنهاد می

 .ایایی آن اثبات یا احتمالاً بازبینی شودودن و پبشود تا مناسب
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 تشکرو قدردانی
نامه، صادقانه و با و تکمیل پرسشدادن این پژوهش انجاماز تمامی ورزشکاران گرامی که در روند 

حاضر در پیشرفت ارتقای کیفی و کمی گزاریم. امیدواریم مطالعة ، سپاسلاقه ما را یاری کردندع

 .واقع شود مؤثرکارکردهای شناختی و جسمانی ورزشکاران 
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 SMTQ – 2017تمرين ذهنی در ورزش  نامهپرسش

جمله آورده شده است. جملات مربوط به تجارب  20با سلام و احترام. ورزشکار گرامی در جدول 

های ذهنی مرتبط با فرایند تمرین و مسابقات ورزشی توانند به عنوان مهارتشوند که میخاصی می

پاسخ درست توصیف شوند. سطح موافقت خود را با هر جمله نشان دهید. توجه داشته باشید که هیچ 

 دهند که چه مقدار با هر جمله موافق یا مخالف هستید.( توضیح می5-1اعداد ) یا غلطی وجود ندارد و

 
شم

 اره 
 جملات

کاملا 

 مخالفم
 مخالفم

نظری 

 ندارم
 موافقم

کاملا 

 موافقم

1 
 را توانم عواطفممی گیرممی قرار فشار تحت وقتی

 .کنم کنترل
1 2 3 4 5 

2 

 و کنمحرکاتم استفاده می بهبود برای خودگفتاری از

 تکنیک،) عملکرد کلیدی عناصر به توجهم را

 کنم.متمرکز می (غیره و بدنی، احساسات ها،تاکتیک

1 2 3 4 5 

3 

باعث  که دارم را نفس به اعتماد از بالایی سطح من

 در ذهن دارم، که به هر چیزی توانمباور کنم، می شده

 .برسم

1 2 3 4 5 

4 
آنها  از و کنمقوانین آموزشی موجود را درک می

 .کنممی پیروی
1 2 3 4 5 

5 

-می گیرم،می قرار فشار تحت رقابت طول در وقتی
در نتیجه  باشم، آرام ذهنی و جسمی لحاظ از توانم

 .هستم آماده اجرا

1 2 3 4 5 

6 
-زمان بر غلبه در خودم به کمک برای خودگفتاری از

 .کنممی استفاده سخت های
1 2 3 4 5 

7 
من قادرم دوباره بر اشتباهات غلبه کنم و این مرا از 

 کند.ادامه کار دلسرد نمی
1 2 3 4 5 

8 
سریعا با تغییرات در وضعیت  توانمدر طول مسابقه می

 عملکرد و عوامل مزاحم، سازگار شوم.
1 2 3 4 5 
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ره 
ما

ش
 

 جملات
کاملا 

 مخالفم
 مخالفم

نظری 

 ندارم
 موافقم

کاملا 

 موافقم

9 

را  "تصاویر درونی"سازی برای مسابقه در طول آماده

کنم، موانع احتمالی و بطور واقعی و دقیق ایجاد می

احساسات مرتبط با شرایط تصویرسازی را طراحی 

 کنم.می

1 2 3 4 5 

10 
و  شناسم،می را ضعفم و قوت نقاط خودم، ارزش من

 .ببخشم بهبود را هادانم چگونه آنمی
1 2 3 4 5 

11 
آنرا  وضوح به و پذیرممی گروه در را خود نقش من

 بینم.می
1 2 3 4 5 

12 

 بدهم، دست از رقابت حین در را خودم کنترل هرگاه

دوباره بدست  را کنترلم مناسب زمان در توانممی

 بیاورم.

1 2 3 4 5 

13 
انگیختگی  و عواطف افکار، تا زنمحرف می خودم با

 .کنم تنظیم را خود
1 2 3 4 5 

14 
ام های ورزشینظیری نسبت به مهارتمن اعتقاد بی

 دارم.
1 2 3 4 5 

15 
 هر نقش هستم و اعضا تیم و از بخشی کهدانم می من

 .دانمرا می شخص
1 2 3 4 5 

16 
هیجان  و در شرایط لازم سطح آرام باشم، توانممی من

 .دهم کاهش رقابت طول درخود را 
1 2 3 4 5 

17 
 خود کنترل عواطف برای ذهنی تصویرسازی از من

 .کنممی استفاده
1 2 3 4 5 

18 
 در عوامل آن و تیمم طور موثری با هستم به قادر من

 ارتباط برقرار کنم. طول مسابقه
1 2 3 4 5 

19 

ام را روی عملکردم متمرکز کنم هستم توجه قادر من

-مزاحمتی می هرگونه صورت در حفظ کنم، وو آنرا 
 خود را بازیابی کنم. تمرکز سرعت به توانم

1 2 3 4 5 

20 

-می که قبل از شروع، عملکردم را دقیقا همانطور
به نظر برسد، در ذهنم  واقعی رقابت حین در خواهم

 کنم.تمرین می

1 2 3 4 5 
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Abstract 
The present study aimed to investigate the validity and reliability of the Persian version of 

the mental training questionnaire in sport. The research method is applied and 

development tools which the method of data collection was field research. For this 

purpose, 242 athletes of various sports have completed the questionnaire of Behnke et al 

(2017). Confirmatory factor analysis based on structural equation modeling was used to 

determine the structural validity, and the internal consistency and concurrent reliability of 

the questionnaire were assessed using Cronbach's alpha coefficient. The results showed 

that the three-factor structure of mental skills (fundamental, performance and 

interpersonal skills) and the two-factor structure of mental techniques (mental imagery 

and self-talk) have a good fit. Cronbach's alpha coefficient was more than 0.7 for the whole 

questionnaire and five components, which shows the internal consistency of the 

questionnaire. Thus, can be used from mental training questionnaire in sport for evaluating 

mental training in Iranian athletes.  

 

Keywords: Structural Validity, Reliability, Mental Training, Questionnaire, Sport.  

 

 
 

 

 

 

                                                 
1. Email: s.shahbazi1386@gmail.com 

2. Email: farhadnazari64@yahoo.com 

3. Email: Jalal.dehghanizade@yahoo.com   


