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پرسشنامه خودتوصیف گری بدنی (1996, PSDQ, marsh) برای اندازه گیری خودپنداره بدنی ایجاد شد که بوسیله ۹ زیر مقیاس اختصاصی و ۲ زیر مقیاس کلی، خودپنداره بدنی را اندازه گیری می کند. این ابزار از نظر روان سنجی قوی است ، فرم اصلی آن شامل ۷۰ عبارت است که توسط مارش در سال ۱۹۹۶ تهیه شده است. فرم کوتاه و جدید این پرسشنامه شامل ۴۷ عبارت بوده و دارای پایایی خوب و قابلیت تکرار پذیری مطلوبی است. این ابزار جدید که در جامعه عمومی استرالیا مورد آزمون قرار گرفته است، اعتبار سازه ای بسیار خوب و برای استفاده در برنامه های تربیت بدنی مناسب است.
خودتوصیف گری بدنی شامل ۹ عامل اختصاصی برای خودپنداره بدنی است، (فعالیت، ظاهر، چربی بدن تناسب، مقاومت، انعطاف پذیری، سلامتی، ورزش و قدرت) و دو زیر مقیاس کلی که شامل خودپنداره بدنی کلی و خودتوصیف گری عزت نفس که شامل توانایی بدنی، ظاهر بدنی، حرمت خود است در بر دارد و مفاهیم تناسب بدنی شناخته می شوند. هر زیر مقیاس شامل ۶ یا ۸ عبارت است و هر عبارت به صورتی ارائه می شود که آزمودنی بصورت مقیاس ۶ درجه ای درست تا غلط پاسخ می دهد (مارش و همکاران، ۱۹۹۴). 
پرسشنامه خودتوصیف گری بدنی (PSDQ) برای نوجوانان ساخته شد. با این حال پژوهشی که با نمونه های مختلف در استرالیا انجام شد تایید می کند که برای نمونه های بزرگتر مناسب است. برای مثال پرسشنامه PSDQ برای نوجوانان ورزشکار و غیر ورزشکار. خودپنداره توانایی بدنی پرسشنامه خودتوصیف گری بطور معناداری با سطوح فعالیت بدنی، مشارکت در ورزش و تناسب بدنی و اندازه بدن ارتباط دارد و ظاهر بدنی پرسشنامه ی خود توصیف گری فقط با اندازه بدن ارتباط دارد (مارش و جکسون، ۱۹۸۶؛ نارش پیرت، ۱۹۸۸).
 این نتایج از یک دیدگاه چند بعدی خودپنداره حمایت می کند که ثابت می کند احتیاط قلمروهای مختلف خودپنداره بدنی و برای حوزه خاص بجای ابزارهای قدیمی برای اندازه گیری آنها مورد نیاز است.
 فرم کوتاه پرسشنامه خود توصیف گری بدنی (S-PSDQ) به منظور برآورده کردن نیاز پژوهشگرانی که ممکن بود پرسشنامه خود توصیف گری بدنی را بعنوان یکی از مجموعه ای از آزمونها اجرا کنند ساخته شد. بنابراین ابزارهایی نیاز داشتند تا جاییکه امکان داد مختصر باشد بدون اینکه پایایی و اعتبار آن از دست برود (اسمیت مک کارتی و اندرسون، ۲۰۰۰).


شیوه نمره گذاری
شیوه نمره گذاری به این ترتیب است که به جواب غلط= ۱، تقریبا غلط= ۲، بیشتر غلط است تا درست= ۱۳ بیشتر درست است تا غلط = ۴، تقریبا درست ۵ و درست= ۶ امتیاز تعلق می گیرد.
به منظور نمره گذاری این پرسشنامه، امتیازات هر یک از عبارات با هم جمع و نمره کل و میانگین هر زیر مقیاس محاسبه می شود. عبارات ۸-۱۱- ۱۷- ۱۹- ۲۲- ۲۵- ۲۹-۳۰- ۳۳- ۳۹- ۴۶ و ۴۷ به طور معکوس نمره گذاری می شود، یعنی به گزینه غلط، ۶ امتیاز و ... اختصاص می یابد.
در جدول 1 شیوه نمره گذاری ابعاد پرسشنامه گزارش شده است.
جدول (1): مواد پرسشنامه خود توصیف گری بدنی فرم کوتاه
	ردیف
	زیر مقیاس
	شماره عبارات

	1
	فعالیت بدنی
	۱۰ - ۲۴ - ۳۲ - ۴۰

	2
	ظاهر بدن
	- ۱۴ - ۲۰ - ۳۵

	3
	چربی بدن
	۱۱ – ۱۹ - ۲۵ - ۳۳

	4
	هماهنگی
	۱- ۹ - ۱۸ - ۲۳ -۳۱

	5
	استقامت
	۱۶ - ۲۸ - ۳۷ - ۴۴

	6
	انعطاف پذیری
	۵ - ۱۶- ۲۲ - ۴۳

	7
	سلامتی
	۸ - ۱۷ - ۳۰ - ۳۹ - ۴۶

	8
	صلاحیت ورزشی
	۲- ۱۲ - ۲۶ - ۴۱

	9
	قدرت
	۴- ۱۵ - ۲۱ - ۳۶

	10
	خودپنداره بدنی کلی
	۱۳ - ۲۷ - ۳۴ - ۴۲

	11
	عزت نفس کلی
	- ۲۹- ۳۸ - ۴۵ – ۴۷



اعتبار و روایی
نمونه اعتباریابی از ۱۵۶ نفر از جامعه عمومی منطقه هائبر، NSW که فرم کوتاه پرسشنامه خود توصیف گری بدنی (S-PSDQ) را پر کردند، بدست آمد. شرکت کنندگان شامل اعضای باشگاه های ورزشی محلی، گروه های اجتماعی و کارمندان شرکت بیمه سلامت بودند. دامنه سنی شرکت کنندگان ۱۸ تا ۷۹ سال بود که ۸۷ درصد زن بودند. پرسشنامه ها شامل دستورالعمل های کاملی بود که بین سازمان های شرکت کننده توزیع شدند، اجراهای انجام شده در سازمان ها بوسیله پژوهشگری خلاصه شد تا رسیدگی به نظر سنجی را آسان کند. مواد (گزینه های کافی بود در هر مقیاس به منظور حفظ کردن ضریب آلفا که پایایی ۸۰ را برآورد کند (به نقل از شکری، ۱۳۸۸).

با سلام
فهرست زیر حاوی جمله های است که یک شخص ممکن است برای توصیف خودش از آن ها استفاده کند.. لطفا هر جمله را با دقت بخوانید و ببینید تا چه حد توصیف درستی از شما ارائه می دهد. اگر شما برای پاسخ دادن مطمئن نیستید، بر پایه چیزی که احساس می کنید جواب دهید، نه بر پایه ی آن چه فکر می کنید درست است. سپس یکی از گزینه های مناسب را در پاسخ نامه انتخاب کنید.
1- وقتی حرکات موزون ورزشی انجام می دهم احساس اطمینان دارم.
 ۲- دیگران تصور می کنند که من در ورزش خوب عمل می کنم. 
٣- من در سن خودم جذاب هستم.
۴- من از نظر بدنی قوی هستم. 
۵- من تقریبا در خم کردن پا، پیچ دادن و چرخاندن بدنم، خوب عمل می کنم. 
۶- من می توانم مسافت زیادی را بدون توقف بدوم
۷- روی هم رفته اغلب کارهایی که انجام می دهم خوب از کار در می آید. 
٨- من معمولا هر بیماری که در اطرافیانم هست مثل سرماخوردگی، بیماری ویروسی و آنفولانزا مبتلا می شوم.
9- به راحتی می توانم حرکات بدنم را کنترل کنم. 
۱۰- من اغلب ورزش ها و فعالیت هایی را انجام م بدهم که موجب می شود سخت نفس بکشم.
۱۱- سایز کمر من خیلی بزرگ است.
۱۲- من در اغلب ورزش ها خوب عمل می کنم.
۱۳- از نظر بدنی من با خودم خوب رفتار می کنم.
۱۴- من صورتی زیبا دارم.
۱۵- من قدرت زیادی در بدنم دارم.
۱۶- بدن من انعطاف پذیر است. 
۱۷- من اغلب مریض هستم و نمی توانم همه چیزهایی که می خواهم انجام دهم.
۱۸- من در انجام حرکات موزن ورزشی خوب هستم.
۱۹- من چربی زیادی در بدنم دارم.
۲۰- من از بیشتر دوستانم بهتر به نظر می رسم.
۲۱- من از بیشتر افراد هم سن خودم قوی تر هستم.
۲۲- بدنم خشک و غیر انعطاف پذیر است
۲۳- من در بیشتر فعالیت های بدنی می توانم حرکات را به نرمی انجام دهم. 
۲۴- من حداقل سه بار در هفته از نظر بدنی کارهای فعال انجام می دهم (برای مثال پریدن، رقصیدن، دوچرخه سواری، ایروبیک ژیمناستیک و شنا). 
۲۵- من اضافه وزن دارم.
۲۶- من مهارت های ورزشی خوبی دارم۔
۲۷- من از نظر بدنی درباره خودم احساس خوبی دارم.
۲۸- من فکر می کنم که می توانم یک مسافت طولان يرا بدون خستگی بدوم.
۲۹- روی هم رفته خوب نیستم. 
۳۰- من زیاد مریض می شوم.
۳۱- من می توانم با بدنم حرکات هماهنگ را به آسانی انجام دهم.
۳۲- من انواع ورزش ها، رقص، ژیمناستیک با دیگر فعالیت های ورزشی را انجام می دهم. 
۳۳- شکمم خیلی بزرگ است.
۳۴- من احساس خوبی در مورد چیزی که هستم و فعالیتی که از نظر بدنی انجام می دهم دارم. 
۳۵- من زیبا هستم
۳۶- من در تست قدرت خوب عمل می کنم.
۳۷- من می توانم برای مدت طولانی بدون خستگی از نظر بدنی فعال باشم.
۳۸- من اغلب کارهایی که انجام می دهم، خوب انجام می دهم. 
۳۹- وقتی مریض می شوم، مدت زیادی طول می کشد که بهتر بشوم. 4
40- تقریبا هر روز انواع ورزش ها، تمرین، رقص با دیگر فعالیت های ورزشی را انجام می دهم.
۴۱- من ورزش ها را خوب بازی می کنم.
۴۲- من از نظر بدنی احساس خوبی دارم.
۴۳- من فکر می کنم در یک آزمونی که انعطاف پذیری را اندازه می گیرد خوب عمل می کنم
۴۴- من در فعالیت های قدرتی خوب هستم. برای مثال در دوی مسافتی، ورزش های هوازی، شنا، ورزش های بین المللی و اسکی
۴۵- روی هم رفته چیزهای زیادی دارم که در مورد آنها احساس غرور می کنم
۴۶- من مجبورم به دلیل بیماری بیشتر از اغلب افراد هم سن خودم به دکتر بروم
۴۷- به نظر نمی رسد کارهایی که انجام می دهم خوب از آب در بیاید.

پاسخنامه
نام و نام خانوادگی :          سن :                تحصیلات :            تاریخ اجراء :             جنسیت :
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	تقریبا غلط
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	درست
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