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Extended Abstract  

Background and Purpose  
In recent decades, the role of psychological 

factors in enhancing athletic performance has 

garnered increasing attention from sport 

psychology researchers. Empirical evidence 

demonstrates that physical preparedness alone 

is insufficient for achieving optimal 

performance in sports; rather, psychological 

variables such as self-confidence, focus, 

emotional regulation, and motivation play 

decisive roles in athletes' success (Weinberg & 

Gould, 2019). Mental training, as one of the 

most critical components of psychological 

preparation, refers to a set of cognitive-

behavioral strategies and skills aimed at 

improving performance, enhancing emotional 

stability, and fostering psychological 

adaptation in competitive environments 

(Birrer & Morgan, 2010). 

Sport psychology studies have shown that 

mental training can facilitate successful 

performance and personal well-being in 

athletes (Vealey, 2007). Consequently, most 

athletes employ psychological strategies to 

enhance their performance (Thelwell et al., 

2010). Many athletes possess more than just 

physical skills; they have extraordinary 

abilities to envision themselves succeeding 

and then execute what they have imagined. 

These mental abilities, or components of 

mental training, are divided into two 

independent categories: a) mental skills and b) 

mental techniques, which are often mistakenly 

used interchangeably (Hardy et al., 2010). 

Mental skills refer to inherent or acquired 
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traits that make success in performance 

possible or probable and are used for specific 

tasks, such as attention control, pressure 

management, anxiety control, intrinsic 

motivation, and maintaining self-confidence 

(Weinberg & Gould, 2019). Mental techniques 

or strategies, on the other hand, are specific 

methods used to achieve mental training goals 

and lead to the acquisition of these skills. 

Examples of mental techniques include 

imagery, self-talk, and performance routines. 

This distinction between mental skills and 

techniques is conceptually and practically 

significant. 

Self-talk refers to an individual's internal 

dialogue that can influence emotional 

regulation, increase motivation, and improve 

athletic performance (Hatzigeorgiadis et al., 

2010). Similarly, mental imagery refers to the 

cognitive representation of a skill or sports 

situation in the absence of actual movement 

and is one of the most widely used mental 

training techniques among athletes (Hall et al., 

1998). Generally, mental techniques (such as 

imagery and self-talk) are used as sport 

psychology interventions to develop and 

enhance mental skills, such as performance 

skills (emotional regulation) and basic skills 

(self-confidence). 

Furthermore, skills such as goal setting, 

emotional control, and group cohesion are 

among the psychological factors influencing 

individual and team performance in sports. 

Goal setting directs effort and increases an 

individual's commitment to practice, thereby 

improving performance, while group cohesion 

enhances collective performance by fostering 

social and task-related bonds among team 

members (Carron, 1985). Therefore, accurate 

assessment of these psychological skills and 

techniques through valid psychometric 

instruments plays a crucial role in designing 

effective psychological interventions for 

athletes. Given the importance of accurately 

assessing psychological components in 

training and competitive environments, the 

localization and psychometric evaluation of 

relevant instruments within Iran's cultural 

context appear essential. Despite the 

development of numerous tools for measuring 

psychological skills and strategies in sports, 

the simultaneous use of multiple 

questionnaires can be time-consuming and 

challenging. Hence, researchers have 

attempted to design more comprehensive 

instruments capable of assessing various 

dimensions of mental training in an integrated 

manner. In this regard, the Sport Mental 

Training Questionnaire (SMTQ) was 

developed as a multidimensional tool to assess 

basic skills, performance skills, interpersonal 

skills, self-talk, and mental imagery (Behnke 

et al., 2017). This instrument, by conceptually 

distinguishing between mental skills and 

techniques, enables a comprehensive 

evaluation of athletes' psychological abilities. 

The present study aimed to evaluate the 

psychometric properties of the Persian version 

of the Sport Mental Training Questionnaire in 

professional and semi-professional athletes, 

drawing upon contemporary theoretical 

frameworks of cognitive–motor simulation. 

From a cognitive-neuroscientific perspective, 

mental training is no longer viewed merely as 

a supplementary strategy but as a fundamental 

cognitive-neural process in motor skill 

learning. Within the framework of modern 

sport neuroscience perspectives, mental 

training is considered a form of functional 

simulation that activates the brain's 

perceptual-motor systems through internal 

representations in the absence of actual 

movement execution. This process enhances 

motor planning, optimizes attentional control, 

and improves emotional regulation under 

competitive conditions. 

Methods  
Research Design: The present study 

employed a non-experimental, cross-sectional 

design and falls within the category of 

instrument validation research. Data were 

collected to determine the validity and 
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reliability of the Persian version of the Sport 

Mental Training Questionnaire. 

Participants: The statistical population 

consisted of professional and semi-

professional athletes in Iran. Considering that 

questionnaires with more than 20 items in 

factor analysis studies require 10 to 15 

participants per item, and given that this 

instrument has 20 items, a minimum sample of 

300 participants was deemed necessary. 

However, to ensure sampling adequacy, 490 

athletes (290 males, 200 females) were 

selected through convenience and purposive 

sampling. Inclusion criteria were: for the 

professional group, at least 12 years of sports 

experience (athletes from national teams and 

those competing in premier leagues of team 

and individual sports); for the semi-

professional group, at least 5 years of sports 

experience (athletes participating in provincial 

and university competitions in team and 

individual sports). 

Instruments: 

Sport Mental Training Questionnaire 

(SMTQ): The SMTQ, developed by Behnke et 

al. (2017), consists of 20 items across five 

subscales: basic skills (self-confidence, goal 

setting; 4 items), performance skills 

(emotional control, relaxation, refocusing; 6 

items), interpersonal skills (group cohesion; 4 

items), self-talk (3 items), and mental imagery 

(3 items). Items are rated on a 5-point Likert 

scale ranging from 1 (strongly disagree) to 5 

(strongly agree). All items are positively 

worded. 

Procedure: Initially, the SMTQ was 

translated into Persian by two university 

professors. After harmonization, it was back-

translated into English by a proficient 

translator and compared with the original 

version to ensure accuracy. Face validity was 

assessed by soliciting feedback from six 

individuals similar to the target population 

regarding clarity and comprehensibility, and 

from ten experts regarding overall format and 

item clarity. Based on this feedback, the final 

Persian version was developed. Content 

validity was evaluated using the Lawshe 

method, employing Content Validity Ratio 

(CVR) and Content Validity Index (CVI). Ten 

expert professors rated each item as 

"essential," "useful but not essential," or "not 

necessary." For test–retest reliability, 45 

participants completed the SMTQ again after 

a two-week interval. 

Data Analysis: Descriptive statistics were 

calculated for demographic variables. 

Confirmatory factor analysis (CFA) based on 

structural equation modeling was used to 

examine construct validity using LISREL 

software. Internal consistency was assessed 

using Cronbach's alpha coefficient, and 

temporal reliability was evaluated using the 

intraclass correlation coefficient (ICC). 

Normality assumptions were checked using 

skewness, kurtosis, Kolmogorov-Smirnov 

tests, and Mardia's coefficient for multivariate 

normality. 

Results  
Descriptive Statistics: The final sample 

consisted of 490 athletes, including 163 

professional athletes (53 females, 110 males) 

and 327 semi-professional athletes (107 

females, 220 males). Mean ages ranged from 

26.11 to 32.26 years across subgroups. 

Skewness and kurtosis values for all subscales 

fell within the range of -2 to +2, indicating 

univariate normality. Kolmogorov-Smirnov 

tests confirmed that all subscales followed a 

normal distribution (P>0.01). Mardia's 

coefficient for multivariate normality was 

below the critical value of 2.51, supporting the 

assumption of multivariate normality. 

Reliability: Cronbach's alpha coefficients for 

the SMTQ subscales ranged from 0.724 to 

0.811, with the total scale alpha of 0.813, 

indicating satisfactory internal consistency. 

Specifically, basic skills (α = 0.729), 

performance skills (α =0.811), interpersonal 

skills (α =0.724), self-talk (α = 0.798), and 

mental imagery (α = 0.802) all exceeded the 

acceptable threshold of 0.70. The intraclass 
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correlation coefficients for test–retest 

reliability ranged from 0.775 to 0.921 across 

subscales, with the total scale ICC of 0.902 (p 

< 0.001), demonstrating excellent temporal 

stability. 

Construct Validity: Confirmatory factor 

analysis was conducted to test the five-factor 

structure of the SMTQ. First-order CFA 

revealed that all items loaded significantly on 

their respective factors, with factor loadings 

ranging from 0.51 to 0.85 (all p < 0.01). 

Second-order CFA indicated that the five first-

order factors loaded significantly onto a 

higher-order mental training factor. Model fit 

indices for both first-order and second-order 

models were satisfactory: χ²/df = 1.96 (first-

order) and 1.81 (second-order); RMSEA = 

0.055 (first-order) and 0.046 (second-order); 

CFI = 0.93 (first-order) and 0.95 (second-

order); NNFI = 0.91 (first-order) and 0.94 

(second-order); PNFI = 0.90 (first-order) and 

0.92 (second-order); PGFI = 0.93 (first-order) 

and 0.96 (second-order). The second-order 

model demonstrated slightly better fit, 

supporting the hierarchical structure of the 

SMTQ. 
 

Conclusion  
The present study aimed to evaluate the 

psychometric properties of the Persian version 

of the Sport Mental Training Questionnaire in 

professional and semi-professional athletes, 

interpreting findings within contemporary 

cognitive–motor simulation frameworks. 

Overall, results demonstrated that the Persian 

SMTQ possesses satisfactory validity and 

reliability, supporting its use in Iranian athletic 

populations. From a contemporary cognitive-

neuroscientific perspective, these findings are 

interpretable within several theoretical 

frameworks. Functional equivalence theory 

(Jeannerod, 2001) posits that mental imagery 

and physical execution share overlapping 

neural substrates. The strong performance of 

the mental imagery subscale in this study, with 

factor loadings comparable to those in the 

original validation, suggests that Iranian 

athletes' mental imagery abilities engage 

similar cognitive-neural mechanisms as those 

documented in Western samples. This aligns 

with neuroimaging studies demonstrating that 

mental practice activates premotor cortex, 

supplementary motor area, and cerebellum—

regions involved in motor planning and 

execution (Decety, 1996; Munzert et al., 

2009). The predictive processing hypothesis 

(Clark, 2013) offers another interpretative 

framework. According to this view, the brain 

continuously generates predictive models of 

sensory consequences based on motor 

commands. Mental training, through repeated 

simulation of motor scenarios in the absence 

of environmental feedback, may strengthen 

these predictive models, thereby enhancing 

motor control efficiency. The strong 

performance of the performance skills 

subscale, particularly items related to 

refocusing and emotional control, may reflect 

athletes' ability to generate accurate 

predictions about competitive situations and 

regulate their responses accordingly. 

Embodied cognition approaches (Wilson, 

2002; Barsalou, 2008) emphasize that 

cognitive processes are grounded in bodily 

states and sensorimotor experiences. Within 

this framework, mental training is not merely 

abstract cognitive rehearsal but involves re-

enacting sensorimotor experiences associated 

with skilled performance. The significant 

correlations between self-talk, imagery, and 

performance skills subscales in this study may 

reflect this embodied dimension of mental 

training, as these techniques draw upon 

athletes' accumulated sensorimotor 

experiences. The shared neural networks 

model (Holmes & Calmels, 2008) suggests 

that mental and physical practice engage 

common brain networks, though with different 

activation patterns. The hierarchical structure 

of the SMTQ, with distinct but related 

subscales, may correspond to the distributed 

neural networks involved in mental training. 



83                                                                                                                                   Azadi & Jeddi 

Sport Psychology Studies, Volume 15, No 58, 2026 

Basic skills (self-confidence, goal setting) 

may relate more to prefrontal cortical 

networks involved in executive functions and 

self-regulation. Performance skills (emotional 

control, relaxation, refocusing) may engage 

limbic and paralimbic regions involved in 

emotional processing and autonomic 

regulation. Interpersonal skills may involve 

social cognitive networks, including the 

temporoparietal junction and medial 

prefrontal cortex. Self-talk and imagery 

techniques may recruit language-related areas 

(Broca's area, left inferior frontal gyrus) and 

visuospatial processing regions (occipital 

cortex, parietal lobe), respectively. 

In conclusion, the Persian version of the Sport 

Mental Training Questionnaire represents a 

valuable addition to the assessment tools 

available for sport psychology research and 

practice in Iran. Its theoretical grounding in 

contemporary cognitive–motor simulation 

frameworks enhance its interpretability and 

supports its use in both applied and research 

settings. By enabling reliable and valid 

assessment of athletes' mental training 

capabilities, this instrument can contribute to 

the development of evidence-based 

psychological interventions aimed at 

enhancing athletic performance and well-

being. 

Keyword: Sport Mental Training ؛ 

Construct Validity؛ Cognitive and Motor 

Simulation؛ Functional Equivalence 

Theory. 
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 چکیده

ویژگی  :هدف بررسی  با هدف  روان پژوهش حاضر  فارسی پرسش های  نسخه  تمرین ذهنی ورزشی  سنجی  ای و  در ورزشکاران حرفه نامه 

 .حرکتی انجام شد- سازی شناختیهای نظری نوین شبیه ای و با تکیه بر چارچوب حرفهنیمه

نامه تمرین ذهنی ورزشی شامل زن( به عنوان نمونه آماری انتخاب شدند. پرسش   200مرد و    290)ورزشکار    490در این پژوهش،   :هاروش

خودگفتاری و تصویرسازی ذهنی است. برای تعیین پایایی  ،  فردیهای درونهای عملکردی، مهارتمهارت،  های پایهمقیاس مهارتپنج خرده
بررسی    برای   همچنین،.  گرفتند  قرار  ارزیابی   مورد  مجددا    هفته  دو  زمانی   فاصله  با  هاآزمودنی   از  نفر   45  مجدد،   آزمون –زمانی به روش آزمون

یابی معادلات ساختاری، برای تعیین همسانی درونی از ضریب آلفای کرونباخ و برای بررسی  روایی سازه از تحلیل عاملی تأییدی مبتنی بر مدل
انجام   لیزرل و  18نسخه   اس.پی.اس.اس افزارهایها با استفاده از نرم ستفاده شد. تحلیل دادهای اطبقه پایایی زمانی از ضریب همبستگی درون

 .گرفت

برای کل پرسش  :هایافته  آلفای کرونباخ  ابزار است. ضریب همبستگی  به   0.82نامه  ضریب  بیانگر همسانی درونی مطلوب  دست آمد که 

پرسش طبقه درون کل  زمانی  پایایی  برای  می  0.89نامه  ای  ابزار  مناسب  زمانی  ثبات  از  حاکی  که  شد  همبستگی  محاسبه  ضرایب  باشد. 
نتایج تحلیل عاملی تأییدی نشان داد که مدل (.  >P  0.01درصد معنادار بود )  99های ملاک در سطح اطمینان  نامهها با پرسش مقیاسخرده
حرکتی  -سازی شناختیهای نظری شبیه ها با چارچوبهمچنین، یافته.  های برازش مطلوبی برخوردار استنامه از شاخص عاملی پرسشپنج

 .بینی پردازشی همخوانی داشت یافته و فرضیه پیشارزی کارکردی، شناخت تجسمشامل نظریه هم 

عنوان ابزاری معتبر جهت  تواند به نامه تمرین ذهنی ورزشی از روایی و پایایی مطلوبی برخوردار است و می نسخه فارسی پرسش :  گیرینتیجه

نامه شناسان ورزشی و مربیان مورد استفاده قرار گیرد. تأیید ساختار عاملی این پرسششناختی ورزشکاران توسط روان های روانارزیابی توانایی

 .های نوین علوم اعصاب شناختی نیز قابل تبیین استبر کاربرد بالینی و پژوهشی، از منظر نظریه عه ایرانی، علاوه در جام

 . ارزیحرکتی، نظریه هم-سازی شناختیتمرین ذهنی ورزشی، روایی سازه، پایایی درونی، پایایی زمانی، شبیه  :هاواژه  کلید
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 مقدمه
شناختی در بهبود عملکرد  عوامل روانهای اخیر، نقش  در دهه

به فزایندهورزشی  حوزه طور  پژوهشگران  توجه  مورد  ای 

نشان روان پژوهشی  شواهد  است.  گرفته  قرار  ورزش  شناسی 

برای  می بالا  جسمانی  آمادگی  از  برخورداری  صرف  که  دهد 

دستیابی به عملکرد بهینه در ورزش کافی نیست و متغیرهای  

عتماد به نفس، تمرکز، تنظیم هیجان و  شناختی همچون اروان

تعیین نقش  ایفا کنندهانگیزش  ورزشکاران  موفقیت  در  ای 

در این راستا، تمرین ذهنی   (. 2019  1)واینبرگ و گولد،   کنندمی

مهم به از  یکی  مؤلفهعنوان  به ترین  روانی،  آمادگی  های 

 اطلاق   رفتاری–های شناختی ای از راهبردها و مهارتمجموعه

 و  هیجانی  ثبات  افزایش  عملکرد،  ارتقای  هدف  با  که  شودمی

  قرار   استفاده  مورد  رقابتی  شرایط   در  روانی  سازگاری  بهبود

 (.  2010 2)بیر و مورگان،   گیردمی

داده    مطالعات می    روانیتمرین    اندروانشناسی ورزشی نشان 

را تواند   ورزشکار  بهزیستی شخصی  و  آمیز  موفقیت  عملکرد 

منظور ورزشکاران به  اکثر(. بنابراین  2010  3ویلی، )  نمایدتسهیل  

گیرند  شناختی بهره میارتقای عملکرد خود از راهبردهای روان

بسیاری از ورزشکاران چیزی بیشتر  (.  2010  4تلول و همکاران، )

ای دارند العادههای جسمانی دارند؛ آنها توانایی خارقاز مهارت

را موفق تصور کنند و سپس آنچه  و توانایی آن را دارند که خود  

توانایی این  دهند.  انجام  کنند،  می  تصور  به را  یا  ذهنی  های 

تمرین ذهنی  مولفه های  از یکدیگر    5عبارتی  به دو گروه که 

ب(  6های ذهنیشوند: الف( مهارتمستقل هستند، تفکیک می

ذهنی تکنیک یکدیگر    7های  جای  به  اشتباه  بطور  اغلب  که 

(. به عبارتی دیگر  2010ند )هاردی و همکاران،  شواستفاده می

شده  مهارت آموخته  یا  ذاتی  توانایی  یا  ویژگی  به  ذهنی  های 

شود که موفقیت در عملکرد فرد را ممکن یا محتمل اطلاق می

 
1 Weinberg & Gould 
2 Birrer & Morgan 
3 Vealey 
4 Thelwell et al. 
5 Components of Mental Training 
6 Mental Skills 

شود. مثل  سازد و برای انجام یک تکلیف خاص استفاده میمی

وجه،  تمرکز توجه، کنترل فشار روانی، کنترل اضطراب، کنترل ت

و  )واینبرگ  است  اعتمادبنفس  حفظ  و  درونی  انگیزه  داشتن 

تکنیک2019گولد،   روش  (.  نیز  ذهنی  راهبردهای  های  یا 

خاصی است که برای رسیدن به اهداف تمرینات ذهنی استفاده 

هایی  ها منتهی می شود. نمونهشود و به کسب این مهارتمی

-و روتین  های ذهنی شامل تصویرسازی، خودگفتاریاز تکنیک

های ذهنی  های اجرا است. این تفکیک بین مهارت و تکنیک

  از نظر مفهومی و کاربردی بسیار با اهمیت هستند. به عنوان 

گفت فرآیند  به  خودگفتاری  اطلاق مثال،  فرد  درونی  وگوی 

تواند بر تنظیم هیجان، افزایش انگیزش و بهبود  شود که میمی

  8گئورگیداس و همکاران، )هاتز  عملکرد ورزشی تأثیرگذار باشد

همچنین تصویرسازی ذهنی به بازنمایی شناختی یک   (.2010

مهارت یا موقعیت ورزشی در غیاب حرکت واقعی اشاره دارد و 

های تمرین ذهنی در ورزشکاران  یکی از پرکاربردترین تکنیک

می  همکاران، شومحسوب  و  )هال  طورکلی  1998  9د  (.ب 

ی و خودگفتاری( بصورت های ذهنی )مثل تصویرسازتکنیک

روان  مهارتهای مداخلات  توسعة  و  برای رشد  شناسی ورزشی 

ذهنی مثل مهارت های عملکردی )تنظیم هیجانات( و مهارت 

  10شوند )بهنکه و همکاران،های پایه )اعتمادبنفس( استفاده می

2017  .) 

گزینی، کنترل هیجان و هایی نظیر هدفعلاوه بر این، مهارت

روان عوامل  جمله  از  نیز  گروهی  بر  انسجام  مؤثر  شناختی 

گزینی  روند. هدفعملکرد فردی و تیمی در ورزش به شمار می

ساز دهی به تلاش و افزایش تعهد فرد به تمرین، زمینهبا جهت

می عملکرد  حالیبهبود  در  ایجاد  شود،  با  گروهی  انسجام  که 

وظیفه و  اجتماعی  تیهمبستگی  اعضای  میان  عملکرد  ای  م، 

می ارتقا  را  ارزیابی  (.  1985  11)کارون،   دهدجمعی  رو،  این  از 

مهارت  این  تکنیکدقیق  و  ابزارهای  ها  طریق  از  روانی  های 

7 Mental Techniques 
8 Hatzigeorgiadis et al. 
9 Hall et al. 
10 Behnke et al.  
11 Carron et al.  
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روان مداخلات  معتبر  طراحی  در  مهمی  نقش  سنجی، 

 .کندشناختی مؤثر برای ورزشکاران ایفا می روان

 

  نام برد که را    کنترل هیجانتوان  های روانی میاز جمله مهارت

عمیق،  نفس  یک  کشیدن  با  آرامش  بازیابی  از  است  عبارت 

استفاده از خودگفتاری مثبت )همه چیز عالیه، راحت باش و...(  

با پذیرش مسئولیت   و بازیابی کنترل موقعیت )استحکام روانی(

به عنوان »یک توان  میهیجان را   (.23رویدادهای ناخوشایند )

زمان یافته به رابطه موجود با  فیزیولوژیکی سا   - واکنش روانی

اما نه همیشه بین فردی یا اجتماعی است«   محیط، که غالبا  

-نامهبرای سنجش کنترل هیجان نیز پرسش  (.24تعریف کرد )

گویها تمامی  که  بسنجد ی  را  آن  اختصاصی  طور  به  هایش 

است.   نشده  خصوص  ساخته  این  پرسشمیدر  از  نامه توان 

کرد(  25)  14امست پرسش  .استفاده   12سؤالی    48نامه  این 

ارزشی لیکرت از کاملا  مخالف تا    7مهارت روانی را در مقیاس  

دهد. می  قرار  بررسی  مورد  موافق  دوازده   کاملا   آزمون  این 

مهارت دستة  سه  در  را  روانی  )هدفمهارت  پایه  گزینی،  های 

مهارت اعتمادبنفس(،  روانتعهد،  به  های  )واکنش  تنی 

ترس، مهارت  استرس،کنترل  و  نیروبخشی(  های  آرمیدگی، 

تمرین ذهنی،   تمرکز، تصویرسازی،  بازیافت  )تمرکز،  شناختی 

اندازه از  نیز  بازیافت تمرکز  کند.  گیری میطرح مسابقه(  یکی 

ذهنی و روانی در ورزشکاران است. اگر    هایمهارتترین  مهم

بر باعث  عواملی  مسابقه  طی  ورزشکار  در  تمرکز  خوردن  هم 

تواند تمرکز خود را مجدد بدست آورده شود، با این مهارت می

در   و  گردد  متمرکز  خود  ورزشی  تکنیک  اجرای صحیح  بر  و 

-در این رابطه هیچ پرسش  .نتیجه عملکرد خوبی داشته باشد

ه طور اختصاصی خرده مقیاس بازیافت تمرکز را  ای که بنامه

امست  نامه  بسنجد، طراحی نشده است به همین دلیل از پرسش

بازیافت تمرکز را    آن  هایکه تعدادی از سوال  شودمیاستفاده  

  سنجد.نیز می

گیری برای  با توجه به آنچه گفته شد، تعداد زیادی ابزار اندازه

روان عوامل  دار این  تمام  شناختی وجود  از  استفاده  د که شاید 

گران در یک زمان، کار  آنها برای ورزشکاران، مربیان و پژوهش

ها زمان  نامهپر کردن هر کدام از این پرسش  ای نباشد وساده

(  2017. به همین دلیل بهنکه و همکاران )کندزیادی را صرف  

خلاصه و تجمیع کنندة همة این عناصر روانی   نامةیک پرسش

سنجی نمودند. هدف استفاده افراد مربوطه تهیه و روانرا جهت  

ایِ تمرین های لحظهآنها تهیه ابزار معتبری بود که بتواند حالت

و آمادگی ذهنی ورزشکاران را در مدت زمان کوتاهی بسنجد و 

نظریه اساس  )بر  ویلی  و مورگان  2007های  روتلین  بیرر،  و   )

ی روانی تفاوت قائل هاها و تکنیک( بتواند بین مهارت2012)

نامه را  ( متغیرهای این پرسش2017شود. بهنک و همکاران )

(، از نظر مفهومی به دو گروه  2007بر مبنای نظری کار ویلی )

های های ذهنی و تکنیکخرده مقیاسی تقسیم نمودند: مهارت

( ویلی  کار  اساس  بر  مهارت2007ذهنی.  به سه  (  روانی  های 

های عملکردی،  وانی پای، مهارتهای رخرده مقیاس )مهارت

تکنیکمهارت و  فردی(  بین  چهار  های  به  که  ذهنی  های 

های پایه، منابع شوند. بر این اساس مهارتتکنیک تقسیم می

همچنین   و  هستند  لازم  اجرا  موفقیت  برای  که  فردی  درون 

به  مهارت عملکردی  تواناییهای  ضروری عنوان  روانی  های 

فیزیک مهارت  اجرای  تعریف  برای  مسابقه  طول  در  خاص  ی 

های بین فردی(  )مهارت  های توسعه شخصیشوند. مهارتمی

معنادار رشد شخصیتی در فرد که   بلوغ  نشانه های  به عنوان 

موجب عملکرد روانی بالا در خودپنداره، احساس بهزیستی و  

 شود.احساس تعلق به دیگران می

( در مطالعه ای به ساخت و معرفی  2017و همکاران )  هبهنک 

بر اساس نتایج این .  پرداختند  تمرین ذهنی ورزشی  ةامنپرسش

-سوال می  20مطالعه پرسشنامه نهایی تمرین ذهنی ورزشی دارای  

مولفهب شامل  پرسشنامه  این  ذهنی  های  مهارت  مولفه  های  اشد. 

سوال، و   6با   ملکردیهای عسوال، مهارت 4با     های پایهمهارت

های  بعد تکنیکباشد. همچنین  سوال می  4های بین فردی با  مهارت

مولفه زیر  شامل  پرسشنامه  این  تمرین   هایذهنی  و  خودگفتاری 

با   یک  هر  می   3ذهنی  ابزار  باشد. سوال   این  چندین    بنابراین 

کند و این یک  گیری میتکنیک و مهارت روانی را با هم اندازه

شناختی است.  ی رواننامهویژگی قابل ارزش برای یک پرسش

مهارت سنجش  برای  متعدد  ابزارهای  توسعه  وجود  و با  ها 
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شناختی در ورزش، استفاده همزمان از چندین  راهبردهای روان

می زمان پرسشنامه  دلیل،  تواند  همین  به  باشد.  دشوار  و  بر 

طراحی کنند   تری رااند ابزارهای جامعپژوهشگران تلاش کرده

صورت یکپارچه مورد که بتوانند ابعاد مختلف تمرین ذهنی را به

ذهنی   تمرین  پرسشنامه  راستا،  همین  در  دهند.  قرار  ارزیابی 

های  عنوان ابزاری چندبعدی، با هدف سنجش مهارتورزشی به

مهارت مهارتپایه،  عملکردی،  بینهای  فردی،  های 

است )بهنکه و افته  خودگفتاری و تصویرسازی ذهنی توسعه ی

ها و  این ابزار با تمایز مفهومی میان مهارت (.2017همکاران،  

تواناییتکنیک جامع  ارزیابی  امکان  روانی،  های های 

مطالعات مختلفی در    .سازدشناختی ورزشکاران را فراهم میروان

ویژگی بررسی  به  ابزارهای مختلف داخل کشور  روان سنجی  های 

، ( 2020ند. براین اساس، شهبازی و همکاران )اتمرین ذهنی پرداخته

ویژگی های به بررسی  (  2023)  و جانعمو برنج آباد و همکاران

  نتایج این .  پرسشنامه تمرین ذهنی در ورزشی پرداختندروانسنجی  

پایایی مورد   دو و  روایی  دارای  داد پرسشنامه حاضر  نشان  مطالعه 

می ورزشکاران  در  بررسی باشد.  قبولی  به  اگرچه  مطالعات  این 

اما   اند،  پرداخته  ورزشی  ذهنی  تمرین  پرسشنامه  روانسنجی 

نمونه های مورد استفاده در آنها ورزشکاران حرفه و نیمه حرفه  

  استفاده   هنگام  که  تعبیرهاییسوء    از   پیشگیری  برایای نبوده اند.  

  آنها   پایایی  و  روایی  دهد، بایدمی  رُخ  شناختیهای رواننامهپرسش   از

  و   آماری  مفاهیم  دربارة  کافی  باشد، زیرا داشتن دانش  روشن  کاملا 

در  و  روایی  مفهوم  درک دربارةتصمیم  پایایی    نهایی   نتایج  گیری 

. بنابراین، از آنجا  (2020)شمشمادی و همکاران،    است  ضروری

 گیریاندازه  ابزارهای  از  استفاده  پژوهشی  هر  انجام  مبنای  و  که اساس

کار  به   ابزار   به روایی  پژوهش نتایج تفسیر  و   توضیح  و   پایاست  و  روا

پژوهشگران  بستگی  شدهگرفته   نامه پرسش   روایی  از  باید  دارد، 

  های نامه پرسش  روایی  تعیین  در  شبخ  ترینمهم.  باشند  مطمئن

  که   نامه است پرسش   سازة   روایی  متفاوت تعیین  فرهنگی   زمینة  دارای

با وجود این،    .است  مرحله  این  در  ابزار  بهترین  تأییدی  عاملی  تحلیل

ها معمولا  نادیده گرفته شده است و  نامهبررسی روایی سازه پرسش 

پژوهشگران و مربیان بدون در نظر گرفتن این مهم و تنها با تعیین 

-نامه اقدام به استفاده از آن میپایایی و روایی محتوایی یک پرسش 

ه قابل استفاد  یبرا  ینبنابرا  (.2020)رصافیانی و همکاران،  کنند  

  ی اصل  یهاترجمه و برگردان واژه  یلدل  طرف به  یکبودن ابزار از  

ممکن    یگرلفظ وجود دارد و از طرف د  ییراحتمال تغ  یگربه زبان د

برخ خرده  یاست  دارایاسمق  از  فرهنگ  یها  آن    یاعتبار  در  لازم 

  سازه،   روایی   روش  از  آن  هایسازه  مجدد  تأیید   بنابراین جامعه نباشند.

حرفه   ورزشکاران  جامعةمذکور در    ةناماستفاده پرسش  یبرا  أییدیت

  تعیین   دیگر   طرف  از .  باشدمی  ضروری  ایران،   ای و نیمه حرفه ای

 سنجیروان  مهم  هایفرضپیش  و  ملزومات  از  دیگر  یکی  پایایی

-زمان  و  شرایط  در  هاپاسخ  بودن  تکرارپذیر  با  نوعی  به  که  باشدمی

 پایایی  دیگر  بار  جامعه  تغییر  با  است  اما لازمدارد،    ارتباط  مختلف  های

از   (.2006)براون،    شوند  آزمون  هانامهپرسش  درونی  ثبات  و  زمانی

رو ابزارهای    فوق  آماری  هایشاخص  تعیین  با   این  از  برخورداری 

ویژگی روانسنجش  ورزشکاران  های  برای  استفاده  قابل  شناختی 

پذیر خواهد بود. در    داخل کشور، امکان حرفه ای و نیمه حرفه ای  

ویژگی  بررسی  هدف  با  حاضر  پژوهش  رواننتیجه،  سنجی  های 

پرسش فارسی  نسخه  پایایی(  و  ورزشی   نامه)روایی  ذهنی    تمرین 

 فارسی  ترجمه  ای آ  که  رآمدسؤال ب  نای  پاسخ به  یانجام گرفت و در پ

ورزشکاران    نامهپرسش در  نیمه حرفه ایمذکور  و  ای  از   حرفه 

با توجه به اهمیت ارزیابی  ؟برخوردار است  یمناسب یاییو پا ییروا

های تمرینی و رقابتی،  شناختی در محیطهای رواندقیق مؤلفه

سنجی این ابزار در بافت های روانسازی و بررسی ویژگیبومی

رسد. بنابراین، هدف پژوهش فرهنگی ایران ضروری به نظر می

پرسشنامه تمرین حاضر بررسی روایی و پایایی نسخه فارسی  

 . ذهنی ورزشی در میان ورزشکاران ایرانی است

 روش پژوهش

پژژوهژش   پژژوهژشروش  نژو   زمژره از  در  و  تژجژربژی  غژیژر  هژژای 

باشژد که اطلاعات لازم و مورد می های رواسژازی ابزارپژوهش

نامه نیاز آن جهت تعیین روایی و پایایی نسژخه فارسژی پرسژش

 آوری شد.ی جمعبه صورت مقطعتمرین ذهنی ورزشی  

پژوهش: نمونه ورزشکاران    پژوهشآماری    ةجامع  های  را 

با توجه به اینکه    .شکیل دادندکشور ت  ایحرفهنیمه  و  ایحرفه

پرسش نیاز  مورد  بالای  نامهنمونه  مطالعات   20های  در  گویه 
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آزمودنی به ازای هر گویه و با توجه    15الی    10تحلیل عاملی  

گویه است پس به ازای   20 ابزاربه اینکه تعداد گویه های این 

گویه   می  15هر  نمونه  بنابراین  و  شد  گرفته  نظر  در  -نفر 

-اما جهت رعایت کفایت نمونهیا بیشتر باشد.    نفر  300وانستت

گیری در نمونهنفر به روش    490تعداد  یری و اطمینان بیشتر،  گ

ملاک ورود    .شد  نامه توزیعو پرسش  انتخاب  دسترس و هدفمند

سال سابقه ورزشی در   12افراد در این پژوهش داشتن حداقل  

)ورزشکاران تیم های ملی و ورزشکاران حاضر  ای  گروه حرفه

انفرادی(   و  گروهی  های  رشته  برتر  های  لیگ  داشتن در  و 

  ورزشکاران )   ایحرفهسال سابقه ورزشی در گروه نیمه  5حداقل  

دانشگاهیشرکت و  استانی  رشته های  در    کننده در مسابقات 

 بود.  گروهی و انفرادی( ورزشی

 ابزار 
این پژوهش، پرسشنامه تمرین ذهنی  استفاده در  ابزار اصلی مورد 

) (SMTQ) ورزشی همکاران  و  بهنکه  توسط  که  (  2017بود 

بعدی  این پرسشنامه یک ابزار چندُ .طراحی و اعتباریابی شده است

های روانی  های ذهنی و تکنیکاست که به منظور سنجش مهارت

 :مقیاس استپنج خردهگویه در    20ورزشکاران طراحی شده و شامل  

  گویه؛   4گزینی( با  )شامل اعتماد به نفس و هدف   های پایهمهارت .1

سازی و بازیابی  )شامل کنترل هیجان، آرام  های عملکردیمهارت .2

)شامل انسجام گروهی(    فردیهای بینمهارت .3  گویه؛  6تمرکز( با  

  3با    تصویرسازی ذهنی .5  گویه؛ و  3با    خودگفتاری . 4  گویه؛  4با  

ای لیکرت درجههای این پرسشنامه بر اساس مقیاس پنجگویه. گویه 

تا    1از   مخالفم(  نمره  5)کاملا   موافقم(  می)کاملا   و  گذاری  شوند 

 . اندگذاری شدهها به صورت مثبت نمره تمامی گویه

 روش اجرای پژوهش

تمرین ذهنی ورزشژی توسژط دو نفر از اسژاتید به   نامهدر ابتدا پرسژش

سژازی، توسژط یک فرد بعد از هماهنگی و یکسژان زبان فارسژی و

سژپس با نسژخه اصژلی مطابقت و   مسژلط به زبان انگلیسژی برگردانده

. در مرحله بعدی بررسژی  (2020)شژمشژادی و همکاران،    داده شژد

ها، تعیین سژژؤالاتی که دارای نامهروایی ظاهری سژژؤالات پرسژژش

 
12 Content Validity Ratio 

روایی بالایی از لحاظ شژکلی باشژند، انجام شژد. در مرحله بعدی با 

مرور مقژالات مرتبط و همچنین بژا توجژه بژه نیژازهژا و اهژداف پژوهش 

های فردی صژژورت خواهد گرفت. نامه ویژگیحی اولیه پرسژژشطرا

نامه  در مرحله دیگر آزمون مقدماتی انجام و نسژخه فارسژی پرسژش

نفر از افراد مشژابه گروه هدف ارائه شژد. در نهایت در مرحله  15به  

های گیری و کار میدانی انجام شده و در مرحله آخر دادهبعدی نمونه

 تحلیل قرار گرفته و گزارش نهایی تنظیم شد.به دست آمده مورد 

 نامه تمرین ذهنی ورزشی بررسی روایی پرسش

تن از افراد  شژشنامه،  جهت بررسژی روایی ظاهری سژوالات پرسژش

مشژژژابژه بژا جژامعژه هژدف، در ارتبژاط بژا واضژژژح و قژابژل فهم بودن  

نفر از افراد صژاحب نظر، در رابطه با شژکل کلی و  10نامه و پرسژش

نامه نظرخواهی شد. سپس با حضور م بودن سوالات پرسشقابل فه 

محققژان و اسژژژاتیژد نظرات این افراد مورد بررسژژژی قرار گرفژت و 

نامه نهایی فارسژی اسژتخراش شژد. برای تعیین روایی محتوایی پرسژش

روش لواشژه مورد اسژتفاه قرار گرفت. این روش بدین صژورت اسژت  

( و شژاخص روایی CVR) 12که از دو شژاخص نسژبت روایی محتوا

. (2014)زیدآبادی و هکاران،   گردد( اسژژژتفاده میCVI) 13محتوا

شژود  نفر از اسژاتید صژاحب نظر درخواسژت می  10در این پژوهش از  

نامه را از نظر که برای تعیین نسژبت روایی محتوای هر آیتم پرسژش

سژه گزینه مورد بررسژی قرار دهند )ضژروری اسژت، مفید اسژت ولی 

ت و ضژژرورتی ندارد(. سژژپس شژژاخص روایی محتوا  ضژژروری نیسژژ

هر یک از آیتم ها،  CVRبعد از بدسژت آمدن نمرات   شژد.محاسژبه  

ها حد نصژاب نمره را بدسژت آوردند و سژپس میانگین که تمامی آیتم

نامه تمرین ذهنی ورزشژی پرسژش   CVIاین نمرات محاسژبه و عدد 

تمرین ذهنی  نامهارزیابی روایی سژژازه نمرات پرسژژش .شژژدتعیین 

ورزشژی با اسژتفاده از روش تحلیل عاملی تأییدی و بر اسژاس تحلیل 

  استفاده شد. لیزرلهای اصلی با استفاده از نرم افزار مولفه

 نامه تمرین ذهنی ورزشی بررسی پایایی پرسش

 45آزمون مجدد، تعداد -برای بررسژی پایایی زمانی به روش آزمون

نژامژه تمرین ذهنی ورزشژژژی را بژا فژاصژژژلژه دو هفتژه  نفر پرسژژژش

هژای را تکمیژل نمودنژد. ضژژژریژب همسژژژانی درونی نژامژهپرسژژژش

13 Content Validity Index 
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نامه تمرین ذهنی ورزشی و خرده مقیاس های آن با استفاده پرسش

 از ضریب آلفای کرونباخ محاسبه شد.

 وش های پردازش داده ها ر
هژای آمژاری توصژژژیفی و اسژژژتنبژاطی هژا از روشبرای تحلیژل داده

ها،  اسژتفاده شژد. به بیان دیگر از آمار توصژیفی برای محاسژبه فراوانی

های پراکندگی و ها، محاسبه شاخصبندی دادهرسژم نمودارها، طبقه

ها اسژتفاده شژد. برای تعیین روایی سژازه از تحلیل مرکزی و صژدک

اسژتفاده شژد. همچنین  ییدی به روش معادلات سژاختاریعاملی تأ

های برای تعیین روایی همزمان، ثبات درونی و اعتبار زمانی از روش

(  ICCای )ضژریب آلفای کرونباخ، و ضژریب همبسژتگی درون طبقه

 استفاده شد. 

 یافته ها

آزمودنی سن  معیار  انحراف  و  میانگین  فراوانی،  بر  توزیع  ها  

( ارائه شده است،  1سطح مهارت در جدول )حسب جنسیت و  

می مشاهده  که  مجمو   همانطور  در  کننده شرکت   490شود 

  .نمودندرا تکمیل  تمرین ذهنی ورزشینامة پرسش

 مهارت سطح و جنس کی تفک بهشرکت کنندگان   سن  اریمع انحراف  و نیانگیم ،یفراوان عیتوز. 1 جدول

 سن )سال( فراوانی  جنسیت سطح مهارت

 انحراف معیار  میانگین  تعداد

 15/4 11/26 53 ایحرفه زن

 29/3 19/28 107 اینیمه حرفه 

 18/5 12/31 110 ایحرفه مرد

 51/4 26/32 220 اینیمه حرفه 

 

دهد چولگی و کشیدگی مشاهدات در خرده  ( نشان می2جدول )

 یعنی   ،قرار دارد (-2،    2در بازه )نامه  ها و کل پرسشمقیاس 

مقیاس  خرده  پرسشنمرات  کلی  نمره  و  توزیع ها  دارای  نامه 

می کولموگروفمتقارن  آزمون  همچنین  و  اسمیرنوف -باشند 

ها به درصد تمامی خرده مقیاس   99نشان داد که با اطمینان  

می پیروی  نرمال  آماری  توزیع  از  متغیری  تک  کنند صورت 

(01 /0P>  جهت بررسی نرمال بود چند متغیره از ضریب.)  ماردیا

شود مقدار  مشاهده می  2گونه که در جدول  استفاده شد. همان

-باشد که میمی  2/ 51نسبت بحرانیِ ضریب ماردیا کوچکتر از  

با تقریب مناسبی  ت نتیجه گرفت نرمال بودن چند متغیره  وان 

رعایت شده است. 

 تمرین ذهنی ورزشینامه و چند متغیری کل پرسش  ها. آزمون نرمال بودن تک متغیری خرده مقیاس2جدول 

 شاخص 

 ها خرده مقیاس

 بررسی نرمال بودن چند متغیره کشیدگی  چولگی 

Z P Z P  نسبت بحرانی ضریب ماردیا 

  061/0 269/1 081/0 125/1 مهارتهای پایه 
 
 
11/13 

 
 
 
85/2 

 061/0 507/0 085/0 -780/0 مهارتهای عملکردی 

 207/0 -405/0 092/0 725/0 مهارتهای بین فردی

 386/0 544/0 084/0 509/0 خودگفتاری

 104/0 353/0 102/0 198/0 تصویرسازی 

 071/0 002/1 091/0 012/1 کل پرسشنامه 

 پایایی 
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نامة حاضر، محاسبه ضریب بررسی ثبات درونی پرسش  جهت

گرفت، مقدار عددی در روش ضریب آلفای آلفای کرونباخ انجام  

نشان دهنده    7/0بین صفر تا یک است و مقادیر بالای     کرونباخ

باشد، به عبارتی هر نامه میسطح مطلوب ثبات درونی پرسش

نامه  تر شود، پایایی پرسشاندازه این ضریب به عدد یک نزدیک

ی  برا   تر است. ضرایب آلفای کرونباخمورد نظر بالاتر و دقیق 

نامه  نامه و همچنین کل پرسشپرسش  مولفه هایهر یک از  

  درونی   ثباتنشان دهنده  باشد که قابل قبول و  می  7/0بزرگتر از  

و پرسش  مطلوب  پایایی   جهتباشد.  می  نامهبالای  بررسی 

گروهی انجام گرفت. زمانی، محاسبه ضریب همبستگی درون

شود  جرا میدر این روش آزمون واحدی دو بار روی یک گروه ا

و ضریب همبستگی بین نمرات حاصل از دو بار اجرای آزمون  

شود. شود، که ضریب پایایی زمانی آزمون گفته میمحاسبه می

  درصد  99(  با اطمینان  3شود )جدولهمانطور که مشاهده می

دار و نامه معناو کل پرسش مولفه ها ضرایب همبستگی درونی 

)می  0/ 77بالای   که  >01/0Pباشند  دهنده  (،  پایایی نشان 

 باشد. حاضر می نامهپرسش زمانی مطلوب

 
 تمرین ذهنی ورزشینامه پرسش مولفه های نامه و گروهی کل پرسشضریب همبستگی درون و   .  ضریب آلفای کرونباخ3جدول

 معناداریسطح  ضریب همبستگی درون گروهی  ضریب آلفای کرونباخ مولفه

 0001/0 775/0 729/0 های پایهمهارت

 0001/0 921/0 811/0 های عملکردی مهارت

 0001/0 787/0 724/0 های بین فردیمهارت

 0001/0 825/0 798/0 خودگفتاری

 0001/0 829/0 802/0 تصویر سازی ذهنی 

 0001/0 902/0 813/0 نامهکل پرسش

 روایی سازه 

توانایی روانی ورزشکاران جهت سنجش برازش مدل  ارزیابی  

تأییدی عامل  تحلیل  روش  و  ساختاری  معادلات  الگوی   از 

(CFAاستفاده می  )  شود تا اینکه مشخص گردد هماهنگی و

نامه وجود دارد یا نه. به  همسویی لازم بین سؤالات در پرسش

گیری نامه چیزی را اندازه بگیرد که برای اندازهعبارتی، پرسش

  آن ساخته شده است.

  2مدل تحلیل عاملی تأییدی مرتبه اول و در شکل    1در شکل  

 استاندارد    یندر حالت تخم  مدل تحلیل عاملی تأییدی مرتبه دوم

نامه حاضر نشان داده شده است. در مدل تحلیل برای پرسش

-عاملی تأییدی مرتبه اول و دوم مقادیر بار عاملی تمامی گویه

-باشد و مقادیر آمارهمی  5/0های پرسشنامه بزرگتر یا مساوی  

ای تی مربوط به بارهای عاملی از مقدار بحرانی بزرگتر و بار  ه

نامه ارزیابی توانایی روانی های پرسشعاملی هر یک از گویه

درصد(    99درصد )سطح اطمینان    1ورزشکاران در سطح خطای  

 باشد. دار میمعنا
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 در حالت تخمین استاندارد  تمرین ذهنی ورزشی . مدل تحلیل عاملی تأییدی مرتبه اول پرسشنامه 1شکل 

 
 

 در حالت تخمین استاندارد  تمرین ذهنی ورزشی. مدل تحلیل عاملی تأییدی مرتبه دوم پرسشنامه  2شکل 
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 گیری برازش مدل اندازه

شاخص از  مدل  ارزیابی  نظیر  جهت  برازش  نیکویی  های 

ریشه میانگین مربعات خطای   مجذور خی بر درجه آزادی،

تطبیقی   ،برآورد برازش  برازش    ،شاخص  هنجار شاخص 

 شاخص برازش   مقتصد هنجار شده،  شاخص برازش   نشده،

شده  مقتصد می  اصلاح  جدول  استفاده  توجه  با    4شود. 

های برازندگی برآورد شده در  شود که شاخصمشاهده می

مرتبه اول و دوم در دامنه قابل    مدل تحلیل عاملی تأییدی

توانند های انتخاب شده به خوبی می قبول قرار دارند و گویه

اندازه را  ورزشکاران  روانی  عبارتی  توانایی  به  کنند  گیری 

با  ورزشکاران  روانی  توانایی  ارزیابی  گیری  اندازه  مدل 

برخوردار    99اطمینان   مناسبی  برازش مطلوب و  از  درصد 

-های نیکویی برازش نشان مین شاخصو همچنی باشدمی

هد که مدل تحلیل عاملی مرتبه دوم نسبت به مدل تحلیل  د

تری برخوردار عاملی مرتبه اول از وضعیت و برازش مطلوب

 باشد.  می
 

 تمرین ذهنی ورزشی نامه گیری پرسش های نیکویی برازش جهت برازندگی مدل اندازه. شاخص4جدول 

دامنه تقریبی  شاخص 

 پذیرش

مقدار برآورد شده در  

 مرتبه اول 

مقدار برآورد شده در مرتبه 

 دوم

 81/1 96/1 3کمتر از  (CMIN/DFمجذور خی بر درجه آزادی )

P-value  07239/0 05936/0 05/0بزرگتر از 

 046/0 055/0 08/0کمتر از  ( RMSEA) ریشه میانگین مربعات خطای برآورد

 95/0 93/0 1تا  8/0 ( CFI) تطبیقیشاخص برازش 

 94/0 91/0 1تا  8/0 (NNFIشاخص برازش هنجار نشده )

 92/0 90/0 1تا  8/0 (PNFIشاخص برازش مقتصد هنجار شده )

 96/0 93/0 1تا  8/0 (PGFIشاخص برازش مقتصد اصلاح شده )

 گیری بحث و نتیجه 
فارسژژی  هدف از پژوهش حاضژژر تعیین روایی و پایایی نسژژخه  

با توجه به توسژژعه و بود.   تمرین ذهنی ورزشژژی  ةنامپرسژژش

هژای هژای روانی در ورزش از جملژه محرکپیشژژژرفژت تکنیژک

ها و نیز اسژتفاده روز افزون  روانی همچون تمرین ذهنی مهارت

از این تکنیک در ورزشژکاران، ضژرورت داشژتن ابزاری مطمئن 

زشژژژکژار بیش از گیری قژابلیژت تمرین ذهنی افراد وربرای انژدازه

شژود. از موضژوعات مورد توجه در روانشژناسژی  پیش احسژاس می

ورزشی ارتباط تنگاتنگ جسم، ذهن، هیجان و اثرگذاری آنها بر  

 دهندههم و عملکرد ورزشژی اسژت. نتایج مطالعات متعدد نشژان

های عصژبی مشژابه در هنگام اجرای یک عمل و فعال شژدن راه

های اخیر ن حال، در سژژژالبا ایتمریت ذهنی آن عمل اسژژژت.  

نگاه به تمرین ذهنی از یک راهبرد صژرفا  مکمل به یک فرایند 

 تغییر حرکتی  هایمهارت  یادگیری در بنیادین  عصژبی–شژناختی

  ورزشی، اعصاب  علوم  نوین  هایدیدگاه  چارچوب در.  است یافته

  نظر  در  عملکردی  سژژژازیشژژژبیژه  نوعی  عنوانبژه ذهنی  تمرین

 هایسژیسژتم  درونی،  هایبازنمایی  طریق  از که  شژودمی گرفته

  فعژال   حرکژت  واقعی  اجرای  غیژاب  در  را  مغز  حرکتی–دراکیا

 حرکتی،  ریزیبرنژامژه  تقویژت  موجژب  فراینژد  این.  سژژژژازدمی

 رقابتی  شژژرایط در  هیجانی تنظیم و  توجه  کنترل سژژازیبهینه

تر  تر و با احسژاسژات واقعیهر چه تصژاویر واضژح. لذا شژودمی

یابند. شژژوند، به شژژکل مؤثرتری به واقعیت تحقق میتصژژور 

رغم این شژژواهد مهم، هنوز هم تمرینات ذهنی و هیجانی علی

تر از دوم قرار داشژژته و بسژژیار ضژژعیف  ورزشژژکاران در مرتبه
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)شژهبازی و همکاران،  شژود تمرینات جسژمانی به آن توجه می

بودن    علاوه بر این حژاکم بودن بژاور غلط مبنی بر ذاتی  (.2020

هژا  کژارگیری جژدی این مهژارتمژانع از بژه  ذهنیهژای  مهژارت

درصژژژد از حجم   10امروزه تمرین ذهنی، کمتر از   شژژژود.می

ای و از صژفر تا پنج درصژد از ی تمرینی ورزشژکاران حرفهبرنامه

 دهد.ای را تشژژکیل میمیزان تمرینات ورزشژژکاران غیرحرفه

( نسژژژبژت به  ورزشژژژکژاران نخبژه )المپیژک یا مسژژژابقژات جهژانی

گونه تمرینات اسژژتفاده ای بیشژژتر از اینورزشژژکاران غیر حرفه

 (.2007)فلتز و همکاران، کنند می

نامه،  بر این اساس، جهت بررسی روایی ظاهری سوالات پرسش

تن از افراد مشژژابه با جامعه هدف، در ارتباط با واضژژح و   شژژش

نفر از افراد صژژاحب نظر، در  10نامه و قابل فهم بودن پرسژژش

نامه  رابطه با شژژکل کلی و قابل فهم بودن سژژوالات پرسژژش

نظرخواهی شژد. سژپس با حضژور محققان و اسژاتید نظرات این 

رسژژژی نامه نهایی فاافراد مورد بررسژژژی قرار گرفت و پرسژژژش

نامه  اسژژتخراش شژژد. لذا روایی ظاهری نسژژخه فارسژژی پرسژژش

تمرین ذهنی ورزشژژی تأیید شژژد. نتایج بدسژژت آمده با نتایج 

برنج آبژاد و همکژاران  (  2019بنهکژه و همکژاران ) و جژانعمو 

این محققان نیز در مطالعات خود روایی   .همسژژو اسژژت( 2022)

عیین روایی نژامژه را تژأییژد نموده انژد. برای تظژاهری این پرسژژژش

محتوایی روش لواشژه مورد اسژتفاه قرار گرفت. این روش بدین 

( و CVRصژورت اسژت که از دو شژاخص نسژبت روایی محتوا )

( اسژتفاده می گردد. در این پژوهش CVIشژاخص روایی محتوا )

نفر از اسژاتید صژاحب نظر درخواسژت شژد که برای تعیین   10از 

را از نظر سژه گزینه  نامه  نسژبت روایی محتوای هر آیتم پرسژش

)ضژژروری، بدون نظر، غیر ضژژروری( مورد بررسژژی قرار دهند. 

سژپس نسژبت روایی محتوا برای هر آیتم محاسژبه شژد. به دسژت  

آمدن روایی محتوا در حد بالا مبین این مطلب بود که سژوالات  

نژامژه نژامژه بژه طور کژامژل معرف مجموعژه کلی پرسژژژشپرسژژژش

نامه تمرین ه فارسی پرسشتمرین ذهنی ورزشی است. لذا نسخ

های آن از نظر متخصژصژان دارای روایی ذهنی ورزشژی و مولفه

محتوایی نسژژژبتژا  بژالایی می بژاشژژژد. این نتژایج بژا نتژایج مطژالعژه 

( 2020( و شژژژهبژازی و همکژاران )2019بنهکژه و همکژاران )

همسژژژو اسژژژت  این محققژان نیز روایی محتوایی و همزمژان 

ی و مولفه های آن را در حد نامة تمرین ذهنی ورزشژژپرسژژش

 بالایی گزارش نمودند.

نتایج مطالعه حاضژژر در ارتباط با روایی سژژازه به روش تحلیل 

نشژان داد که تمرین ذهنی ورزشژی   نامهعاملی تأییدی پرسژش

تمرین ذهنی   نامهنسژژژخه فارسژژژی پرسژژژش مدل اندازه گیری

مناسژژب و کلیه اعداد و پارامترهای مدل معنادار اسژت  ورزشژژی  

این  .  .باشژژژدمیگیری که نشژژژانگر مناسژژژب بودن مدل اندازه

– ها در چارچوب رویکردهای نوین روانشژژناسژژی شژژناختییافته

  به ذهنی تمرین که دهدمی  نشژژان و بوده تبیین  قابل عصژژبی

 شژژژنژاختی،  فرآینژدهژای  بر  مبتنی  چنژدبعژدی،  سژژژازه  یژک عنوان

نتایج به دسژژژت آمده در .کنژدمی  عمژل  هیجژانی تنظیم و ادراکی

و (  2019این قسژژژمژت بژا نتژایج مطژالعژات بنهکژه و همکژاران )

روایی سژازه   .همسژو اسژت( 2022جانعمو برنج آباد و همکاران )

خرده مقیژاس یژا مولفژه مورد تژأییژد قرار   5نژامژه بژا  این پرسژژژش

زبان  که بیانگر ساختار نظری مناسب آن در جامعه فارسی  گرفت

  فارسژی  ر در مورد روایی سژژازه نسژژخه. مسژژئله مهم دیگاسژژت

نامه تمرین ذهنی ورزشژژی، قدرت پیشژژگویی و معنی پرسژژش

های مربوط به خود ها( در ارتباط با عاملداری سژژژوالات )گویه

ها )بار عاملی اسژژژتاندارد  باشژژژد. مقادیر تخمین پارامتر گویهمی

دهنژده ارتبژاط نشژژژده( و نتژایج آزمون تی تحلیژل عژاملی نشژژژان

 روایی  تأیید  نتیجه در های مربوطه ور سژژؤالات و عاملدامعنی

ها( در باشژد. نتایج حاصژله موجب تأیید سژوالات )گویهسژازه می

تمرین ذهنی ورزشژی    نامهپرسژش فارسژی  سژاختار نظری نسژخه

تمرین ذهنی   نامهپرسژش فارسژی  گردید. لذا تأیید مدل نسژخه
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ناشژی از ترجمه مناسژب   سژؤالاتبدون تغییری در تعداد ورزشژی  

و برگردان هماهنگ اصژطلاحات موجود بین دو زبان انگلیسژی  

و فژارسژژژی می بژاشژژژد و ارزیژابی هویژت اجتمژاعی در ورزش بژا 

تمرین ذهنی ورزشژژی   نامهپرسژژش فارسژژی  نسژژخهاسژژتفاده از 

به شژکل مشژابهی با   سژؤالاتموجب درک و تفسژیر صژحیحی از 

کم و کاسژت مدل گلیسژی شژده اسژت. همچنین تأیید بیان نسژخه

( در جامعژه فارسژژژی زبان،  2019پنج عاملی بهنکژه و همکژاران )

نامه تمرین ذهنی ورزشژی در دهنده قابلیت بالای پرسژشنشژان

 .های فرهنگی استارزیابی این سازه علیرغم تفاوت

نتایج مطالعة حاضژر نشژان داد مقادیر ضژرایب همبسژتگی درون 

نامه تمرین ذهنی ورزشژی حاصژل از  های پرسژشای مولفهطبقه

تا  77/0ای از  آزمون مجدد با دو هفته فاصژژله، در دامنه-آزمون

هژا از مقژدار  متفژاوت بوده و مقژادیر تمژامی خرده مقیژاس  92/0

دهنده قابل قبول باشژژد که نشژژان( بالاتر می75/0قابل قبول )

نامه  های پرسژشمولفه یبودن پایایی زمانی یا قابلیت تکرارپذیر

بژاشژژژد. همچنین مقژدار ضژژژریژب تمرین ذهنی ورزشژژژی می

و در  902/0نامه نیز با  ای کل پرسژژشهمبسژژتگی درون طبقه

نامه  ، تأیید کننده پایایی زمانی کل پرسژش95/0فاصژله اطمینان 

باشژژد. نتایج بدسژژت آمده با نتایج مطالعه بهنکه و همکاران  می

همچنین   .( همسژو اسژت2020ان )و شژهبازی و همکار (2019)

نتژایج ضژژژریژب آلفژای کرونبژاخ برای تعیین همسژژژانی درونی  

های آن نشژژان داد نامه تمرین ذهنی ورزشژژی و مولفهپرسژژش

 813/0نامه  همسژانی درونی )ضژریب آلفای کرونباخ( کل پرسژش

نامه در حد های پرسژژشدسژژت آمد و همسژژانی درونی مولفهبه

. شژژایان ذکر اسژژت  (<75/0α)ارند مطلوب و قابل قبول قرار د

ملاک رایج در بررسژژژی قژابژل قبول بودن همسژژژانی درونی از 

  نامةاسژژت. بنابراین پرسژژش 70/0طریق آلفای کرونباخ مقدار  

از ثبات )همسژانی( درونی    های آنتمرین ذهنی ورزشژی و مولفه

 
1 Cognitive Motor Simulation System 
2 Functional Equivalence Theory 

مطلوب و قابل قبولی برخوردار اسژت. نتایج بدسژت آمده با نتایج 

این محققان مطالعه   .( همسژژو اسژژت2019همکاران )بهنکه و 

نامه  ای را با هدف سژژاخت و بررسژژی روایی و پایایی پرسژژش

تمرین ذهنی ورزشژژی انجام دادند. نتایج این مطالعه نشژژان داد 

نامه در حد بسژیار بالا و قابل قبولی به  همسژانی درونی پرسژش

  دست آمد. 

  عصژژبی–اختیشژژناسژژی شژژنتحولات اخیر در روان  با توجه به

 مکمل راهبرد یک  عنوان  به صژژرفا  دیگر ذهنی تمرین  ورزش،

  سژازیشژبیه  سژامانه  از بخشژی  عنوان  به  بلکه  شژود،نمی  تلقی

شژژود که نقش مهمی در در نظر گرفته می 1حرکتی–شژژناختی

هژای یژافتژه .کنژدهژای حرکتی ایفژا مییژادگیری و اجرای مهژارت

عاملی نسژخه فارسژی این پژوهش حاضژر مبنی بر تأیید روایی  

سازی  های نظری جدیدی همچون نظریه شبیهچارچوب ابزار، با

بر   .همسژو اسژت 3یافتهو رویکرد شژناخت تجسژم  2کارکردی

های ها، بازنمایی ذهنی یک حرکت، شژژبکهاسژژاس این دیدگاه

کنژد و عصژژژبی مشژژژابژه بژا اجرای واقعی آن حرکژت را فعژال می

حرکتی، کنترل توجژه و تنظیم ریزی  موجژب تسژژژهیژل در برنژامژه

بینی فرضژژژیژه پیش  هژای اخیر،در سژژژال.  شژژژودهیجژان می

هژای نظری مهم در نیز بژه عنوان یکی از چژارچوب 4پردازشژژژی

بر اسژژاس این  .تبیین اثرات تمرین ذهنی مطرح شژژده اسژژت

کننده از بینیهای پیشفرضژژیه، مغز به طور مداوم با تولید مدل

ن وضژعیت مورد انتظار و وضژعیت پیامدهای حرکتی، شژکاف بی

بژازسژژژازی    تمرین ذهنی از طریق .دهژدواقعی را کژاهش می

سژژژنژاریوهژای حرکتی در غیژاب بژازخورد محیطی، موجژب بهبود 

کننده شژده و در نتیجه، کارایی سژیسژتم  بینیهای پیشاین مدل

عژاملی تژأییژد سژژژاختژار پنج .دهژدکنترل حرکتی را افزایش می

بیانگر ابعاد مختلف این   تواندحاضژژر مینامه در مطالعه پرسژژش

3 Embodied Cognition 
4 Predictive Processing Hypothesis 
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از .  باشژد  زبانکننده در ورزشژکاران فارسژیبینیفرایندهای پیش

مطالعات تصژویربرداری عصژبی اخیر   شژناختی،روانمنظر عصژب

سژژژازی نواحی حرکتی اند که تمرین ذهنی با فعالنشژژژان داده

ای و مخچه، موجب های قاعدهپیشژانی، عقدهمکمل، قشژر پیش

ریزی و اجرای حرکت یت مسژیرهای عصژبی مرتبط با برنامهتقو

–های مشژژترک ادراکیمدل شژژبکه ها ازاین یافته .شژژودمی

بیژان میحمژایژت می 1حرکژت دارد تمرین ذهنی و کننژد کژه 

های عصژبی مشژترکی بهره اجرای واقعی حرکت از زیرسژاخت

طریق  ارزیژابی دقیق قژابلیژت تمرین ذهنی از   برنژد. در نتیجژه،می

توانژد در طراحی مژداخلات  سژژژنجی معتبر، میابزارهژای روان

مبتنی بر شژژژواهد برای ارتقای عملکرد ورزشژژژی نقش کلیدی 

 .داشته باشد

دیژدگی،  فوایژد تمرین ذهنی در یژادگیری مهژارت، بهبود آسژژژیژب

هژای توانی و آمژادگی برای اجرای بهینژه بژه خوبی اثبژات فعژالیژت

تمرین تصژویرسژازی   (.2014)شژمس و شژمسژی پور، شژده اسژت  

ها اسژت. این نو  تمرین ذهنی روش موثُری برای مرور مهارت

ای نیژاز  پژذیر اسژژژت و بژه هیچ وسژژژیلژهتقریبژا  در هر زمژان انجژام

توان اشژژژکژالات  نژدارد. بژا تمرین تصژژژویرسژژژازی ذهنی می

های ورزشژژی را برطرف کرد. با اطمینان کسژژب شژژده مهارت

تواند حالات هیجانی د میتوسژط تمرین تصژویرسژازی ذهنی فر

زننده مانند تنش، اضژطراب و انگیختگی را کنترل کند هر آسژیب

چند این فرآیندها عموما  به ورزشژکاران با تجربه مربوط اسژت،  

کار نیز کاربرد دارد. بدیهی اسژت که برای  برای ورزشژکاران تازه

نیمکره دو  از  بژایژد  ورزش  بهینژه در  طور  عملکرد  بژه  مغز  ی 

مطلوبی اسژژژتفاده نمود. زیرا مطالعات حاکی از عملکرد متفاوت 

انگیختگی در خلال آموزش،   –باشد. طبق نظریه توجه  آنان می

توانژد انگیختگی فیزیولوژیژک خود را در ذهنی میفرد بژا تمرین

تواند توجه را سژطح بهینه بیاموزد. افزون بر آن تمرین ذهنی می

 
1 Shared Neural Networks Model 

د نظر معطوف کنژد. این نظریژه،  از افکژار نژامربوط بژه تکلیف مور

هژای هژای شژژژنژاختی نظریژه یژادگیری نمژادین را بژا جنبژهجنبژه

کند. تمرین عضلانی ترکیب     می  -فیزیولوژیک نظریه عصبی

کننژد. از دیژدگژاه  ذهنی برای بهبود اجرا بژه دو روش عمژل می

فیزیولوژیکی، تمرین ذهنی ممکن اسژژژت بژه ورزشژژژکژار برای  

اش برای عملکرد مطلوب کمک کند. تنظیم سژژژطح انگیختگی

اگر ورزشژژکار به تصژژویر کار مربوط توجه کند، او احتمالا  کمتر 

گیرد. در هژای نژامنژاسژژژب، تحژت تژأثیر قرار میبوسژژژیلژه محرک

تحلیل نهایی، در اصژژل بهترین نظریه، ترکیبی اسژژت و شژژامل 

عضژلانی، نظریه یادگیری  -تمامی عناصژر هر سژه نظریه عصژبی

)شژژژهبژازی و شژژژود  انگیختگی می  -یژه توجژهنمژادین و نظر

و   (.2020همکژژاران،   حفظ  ایجژژاد،  توانژژایی  دیگر،  ازسژژژوی 

دسژتکاری تصژاویر یکی از کارکردهای مهم مغز اسژت. پیشژرفت  

های اسژکن مغز به روانشژناسژان اعصژاب اجازه داده اسژت  تکنیک

هژایی از مغز در طول تکژالیف تژا مطژالعژه نمژاینژد کژه چژه قسژژژمژت

د )هال و همکاران،  شژژونی مختلف فعال میتصژژویرسژژازی ذه

های زیادی در مغز وجود دارند که مدل پیچیدة  قسژمت (.1998

دهژد. لژُب پیشژژژانی عمومژا   تمرین ذهنی را تحژت تژأثیر قرار می

گیرد. برای توجه، ادراک و معنی تصژاویر مورد اسژتفاده قرار می

 هژای گیجگژاهی برای کژُدگژذاری الگوهژای عمژل حژائز اهمیژتلژُب

های آهیانه با موقعیت فضژژایی ارتباط دارد. مطالعات  اسژژت، لُب

دهد که تمرین ذهنی در جریان خون موضژژعی مغز نشژژان می

زیرمجموعة سژیسژتم حرکتی، مخصژوصژا  بیشژتر به ناحیه حرکتی 

ای در شژود. ناحیه حرکتی ضژمیمه، ناحیهضژمیمه موضژعی می

سژژت که پیشژژانی مغز اخارش قشژژر حرکتی اولیه در ناحیه پیش

باشژژژد. ناحیة شژژژود قادر به ایجاد حرکت میوقتی تحریک می

تر آمژاده  حرکتی ضژژژمیمژه، مغز و بژدن را برای تکژالیف پیچیژده
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نماید و سژژپس این علائم را به قشژژر حرکتی اولیه ارسژژال می

 نماید. می

دسژت آمده در پژوهش حاضژر نشژان داد که طور کلی نتایج بهبه

ضرایب آلفای کرونباخ و همبستگی   نتایج تحلیل عاملی تأییدی،

نامه تمرین ذهنی ورزشژی،  ای نسژخه فارسژی پرسژشدرون طبقه

سژوالی حمایت کرده و روایی عاملی،  20از سژاختار پنج عاملی و  

کنند. در نامه را تأیید میهمسژانی درونی و پایایی زمانی پرسژش

نامه تمرین ذهنی ورزشژژی نتیجه از نسژژخه فارسژژی پرسژژش

عنوان ابزاری روا و پژایژا جهژت مطژالعژه و ارزیژابی   توان بژهمی

گیری نمود. قابلیت تصژویرسژازی ذهنی ورزشژکاران ایرانی بهره

همچنین این ابزار به همراه سژایر ابزارهای سژنجش رواشژناختی، 

های بسژتر مناسژبی را برای روانشژناسژان ورزشژی جهت فعالیت

رزشژکارن  پژوهشژی و کاربردی بیشژتر، به منظور بهبود عملکرد و

ایرانی از طریق شژژژناسژژژایی نقاط ضژژژعف و طراحی تمرینات 

 آورند.شناختی )ذهنی( مناسب، فراهم میروان

 قی لاات اخظحلام 
اخلاق  نیا اصول  مطابق  ورزش  ی پژوهش  علوم  در    ی پژوهش 

 .  است انجام شده

 تشکر و قدردانی
 مانهیکردند، صم  یپژوهش همکار  نیا  یکه در اجرا  از افرادی

 . شودی م یقدردان

 تعارض منافع 
  منافع   تعارض  هرگونه   فاقد  حاضر  مقاله  نویسندگان  اظهار  بنابر
   است.  بوده
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