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 چكيده 

هدف از اين . شناسي ورزشي و يادگيري حركتي بوده است هاست كه مورد توجه محققان روان تصويرسازي ذهني، سال
) بك هند(هني سنتي در يادگيري مهارت سرويس كوتاه بدمينتون پتلپ با تصويرسازي ذذهني تحقيق، مقايسة روش تصويرسازي 

.  سال با استفاده از روش غيرتصادفي به عنوان نمونة آماري انتخاب شدند14 تا 12 دانش آموز با ردة سني 45به اين منظور . است
 شامل تمرين عملي همراه با برنامة گروه اول. ها به سه گروه تقسيم شدند و تحت تمرينات اختصاصي قرار گرفتند آزمودني

ذهني به روش سنتي و گروه سوم تمرين عملي به تصويرسازي ذهني به روش پتلپ، گروه دوم تمرين عملي همراه با تصويرسازي 
ها آزمون استاندارد سرويس بك  سپس در جلسات هفتم، چهاردهم، بيست و يكم و بيست و هشتم، از تمامي آزمودني. بودتنهايي 

آوري شده از طريق  هاي جمع گيري شد، سپس داده به عمل آمد و روند پيشرفت يادگيري آنها اندازه) آزمون فرنچ(ون هند بدمينت
هاي پژوهش نشان داد كه در ميزان يادگيري  يافته. آزمون تحليل واريانس يك عاملي و آزمون توكي تجزيه و تحليل آماري شدند

پتلپ و گروه تصويرسازي ذهني سنتي و گروه ذهني ن گروه تصويرسازي ، بي)بك هند(مهارت سرويس كوتاه بدمينتون 
همچنين در ميزان يادداري . شود داري مشاهده مي تصويرسازي ذهني سنتي و گروه كنترل، در هر سه مرحلة آموزش تفاوت معني

تصويرسازي هاي  ي پتلپ و گروهتمريني، بين گروه تصويرسازي ذهن ، بعد از يك هفته بي)بك هند(مهارت سرويس كوتاه بدمينتون 
شود مربيان و آموزش دهندگان ورزش در شرايط  در نهايت پيشنهاد مي. داري مشاهده شد ذهني سنتي و كنترل، تفاوت معني

 . مقتضي از روش تصويرسازي ذهني پتلپ استفاده كنند
 
 هاي كليديواژه

 . سنتي، تست يادداريذهني تصويرسازي ذهني پتلپ، تصويرسازي 
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 مقدمه 
اند كه از جمله  هاي اخير تعاريف مختلفي از تصويرسازي ذهني ارائه داده شناسي در دهه دانشمندان علم روان

مي توان به تصويرسازي ذهني به عنوان استفاده از حواس به منظور بازآفريني يا به وجودآوردن يك تجربه در 
هاي گوناگون نيز مورد توجه روان شناسان ورزشي  رتاين ويژگي در ورزش و يادگيري مها). 33(ذهن اشاره كرد 

قرار گرفته و به صورت تمرين ذهني به تكرار يك مهارت فيزيكي در مغز بدون هيچ تحرك مشهود از اعضاي بدن 
البته تصورات ورزشكاران در طول تمرين ممكن است با . به قصد يادگيري و ظرافت در تكنيك تعريف شده است

هاي علم تمرين و  امروزه دانشمندان علوم ورزشي به منظور روزامد ساختن روش). 13(د همة حواس درگير شو
اي از فلات در يادگيري به تمرين ذهني  كوتاه كردن فرايند يادگيري نوآموزان و خارج كردن ورزشكاران حرفه

دم نياز به تجهيزات و هاي اين گونه تمرينات، بي خطر بودن، بي هزينه بودن، ع از جمله ويژگي. اند روي آورده
توان در  بنابراين با توصية تمرينات ذهني مي). 4(مربي، وقت گير نبودن تمرينات و عدم بروز خستگي است 

ها، تسهيلات، زمان، فضا، نيروي انساني و غيره صرفه جويي كرد و از طرف ديگر بازدهي ورزشكاران را نيز  هزينه
توان نوآموزان آسيب ديده يا ورزشكاراني را كه به علل ديگر  ذهني ميهمچنين از طريق تمرين ). 6( افزايش داد

نشان دادند كه تصويرسازي ذهني، يكي ) 2005 (1گريج و هال). 24(از تمرينات دور هستند، درگير تمرين كرد 
  ميذهني يز نشان دادند كه تصويرسازين) 2007(2بارو و همكاران). 16(شناسي است  از فنون بسيار مقبول روان

در مقالة خود با عنوان ) 2007(3اسميت و همكاران). 7(تواند بسيار هنرمندانه در ورزش مورد استفاده قرار گيرد 
در ). 12( ، به موارد استفادة متعدد اين روش در ورزش اشاره كردند"تصويرسازي ذهني به روش پتلپ و ورزش"

 . كند ي مافوق تمرينات بدني و مهارتي هديه ميواقع بايد گفت اين روش به ورزشكاران و مربي ورزش ابزار

به فقدان بناي ) 1994(6ويلي) 1996(5، گوجينسكي و كولينز)1997(4برخي محققان مانند كولينز و هال
آنان ). 32، 14، 9( تحقيقات علمي و فعاليت هاي كاربردي مرتبط با اين عنوان انتقاد كردند تجربي و نظري

خ سدر پا. هاي روحي بود رين ذهني مورد تاكيد قرار دادند كه از آن جمله خستگيهاي تم هايي را در روش ضعف
                                                           
1 - Gregg & Hall 
2 - Barrow, M.A. et al 
3 - Smith, D. Wright, C.Alisopp, A. and Westhead.H 
4 - Collins & Hale 
5 - Goginsky & Collins 
6 - Vealey  
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هاي مربوط  اين مدل براساس يافته.  را گسترش دادند"پتلپ"مدل ) 2001 (1به چنين انتقادهايي، هلمز و كولين
حركت واقعي هاي فيزيولوژيكي اعصاب، علت اصلي تصويرسازي و  كه يافته به علوم اعصاب است، به ويژه اين

هاي كاربردي و مهمي است كه بايد هنگام استفاده از تصويرسازي   مربوط به مؤلفه"پتلپ"واژة اختصاري . است
هاي مورد نظر شامل عوامل بدني، محيطي، مهارت مورد نظر، زماني،  مؤلفه. ذهني مورد ملاحظه قرار گيرد

تواند روش بسيار مؤثري در  رسازي ذهني ميبايد در نظر داشت تصوي. يادگيري، هيجان و جنبة فكري است
به اين نكته اشاره كردند كه توازن عملكرد در آرام سازي ) 2002(2هولمز و كولين). 28(توازن عملكرد باشد 

به نظر . داشته باشدرسد كه كاملاً با حالت بدني اجراي ورزشكاران مغايرت  بدني مؤثر نيست و حتي به نظر مي
 زماني مؤثرتر است كه تمام حواس درگير باشند و احساسات جنبشي در خلال اجراهاي تصويرسازي ذهنيآنها 

مؤلفه هاي بدني اين مدل مربوط به واكنش هاي بدني ورزشكاران در موقعيت ). 19(واقعي مهارت تجربه شود 
ي كنند، ادعا م) 2001 (3برخي دانشمندان علم روان شناسي ورزشي مانند ويليامز و هريس. هاي ورزشي است

). 36(اگر ورزشكاران در موقعيت آرام و راحتي قرار گيرند، به بهترين نحو قادرند مهارت يا حركت را تجسم كنند 
به هر حال در بيشتر بررسي هاي مربوط به تصويرسازي ذهني، ارتباط معني داري بين استفاده از آرامش و 

 اين مدل به محيط فيزيكي اشاره دارد كه مؤلفة محيطي). 15، 10(سودمندي آن در تجسم وجود نداشت 
تصويرسازي ذهني در آن صورت مي گيرد، براي به دست آوردن تصوير حركت، محيطي كه تصور مي شود، بايد 

بي بايد تمرين ذهني را در زمان ايستادن روي چمن انجام گبراي مثال بازيكن را. شبيه به محيطي واقعي باشد
. توان استفاده كرد ن نيست، از تصاوير محل و نوارهاي صوتي صداي جمعيت مياگر تهية محيط مشابه ممك. دهد

 متفاوت  ودر صورت استفاده از ساختار الگوي تصويرسازي ذهني، بايد شامل توصيفاتي از واكنش افراد به محيط
 طور انعامل مهمي است، هم) مهارت مورد نظر(مؤلفة مربوط به تكليف . )30(با توصيفات محرك محيطي باشد 

براي . بايست انجام گيرد، متناسب باشد كه مهارتي تصور و تجسم شده بايد با مهارتي كه در واقعيت مي
اين فرايند ). 20(گويند، بايد صورت پذيرد   مي"آموزش پاسخ"تصويرسازي ذهني كاربردي، فرايندي كه به آن 

 از فراخواني و تقويت گزارش هاي شامل تمركز شركت كننده بر روي پاسخ هاي محيط واقعي با استفاده

                                                           
1 - Holmes & Collins  
2 - Holmes & Collins  
3 - Williams & Harris  
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فيزيولوژيكي و رفتاري در محيط اجراي مهارت است كه تاكيد بر تعيين جهت به سمت تصويرسازي ذهني مؤثر 
 . است

كنند، زيرا در اين حالت عمل را به  برخي محققان از استفاده از تصويرسازي ذهني در حركت آهسته دفاع مي
به هر حال زمان بندي دقيق، اغلب در موقعيت هاي مربوط به بازي واقعي . )35(كنند  ميصورت كامل مشاهده 

مؤلفة يادگيري اين مدل به انطباق ميزان تصويرسازي ذهني در . هاي خاص بسيار مهم است و اجراي فعاليت
، سطح مهارت اجراكننده از ابتداي مرحلة شناختي تا مرحلة خودكاري. ارتباط با مرحلة يادگيري اشاره دارد

نمايش حركتي و پاسخ هاي اعضا تغيير خواهد كرد، ازاين رو ميزان تصويرسازي ذهني بايد به درستي اصلاح 
براي مثال شخص اجراكننده در ابتدا بايد به آن حركت تا حد زيادي فكر كند، بنابراين تمرين ذهني بسيار . شود

ار شود، اجراكننده مجبور نيست زياد در اگر چه وقتي اجراي مهارت خودك. كند بر روش هاي صحيح تأكيد مي
هاي خاص بر احساس اين حركت تأكيد  مورد اين روش فكر كند و بنابراين تصويرسازي ذهني بيشتر از روش

مؤلفة هيجان به حلقة مفقود شده در انجام . هيجان به منظور اجراي بهينة مهارت لازم و ضروري است. دارد
ها و انگيزش  براي دسترسي به توازن عملكرد طبيعي، ورزشكار بايد هيجان). 8(كند  فعاليت ورزشي اشاره مي

 هماهنگ است 2 كاتبرت، ورانا و برادلي1اين موضوع با نظرهاي لانگ. هاي مرتبط با انجام فعاليت را تجربه كند
براي . دكنن هاي هيجاني اجرا كننده ها را در تصويرسازي ذهني پيشنهاد مي آنان گنجاندن واكنش). 11، 21(

البته . مثال تحريك احساسات اجراكننده در طول مدت اجرا بايد بخش مهمي از تجربة تصويرسازي ذهني شود
افكار . اين كار بايد با احتياط صورت گيرد تا هيجاناتي كه در اين تصويرسازي احساس مي شود، مثبت باشند

رچه عملكرد اصلي مدل پتلپ بهبود اجراي مهارت اگ. منفي بايد با جايگزين كردن آنها با افكار مثبت حذف شوند
در نهايت مؤلفة جنبة . است، تمركز بر هيجانات مثبت بايد افزايش اعتماد به نفس و انگيزش را به اثبات برساند

مطابق توازن عملكرد، تصويرسازي ذهني . گذرد فكري به روش تصويرسازي ذهني اشاره دارد كه از ذهن مي
هاي اخير از اين ايده كه توازن عملكرد و فعاليت مغز در تصويرسازي  در واقع پژوهش. شود دروني ترجيح داده مي

حال، در اين مطالعه  هر به). 26(كنند  ذهني دروني نسبت به تصويرسازي ذهني بيروني بيشتر است، حمايت مي
ضي تحقيقات اگرچه در بع. تصويرسازي ذهني بيروني شامل تصور كردن شخص ديگري در اجراي عمل است

                                                           
1 - Long 
2 - Cuthbert, Vrana, & Bradley  
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به هر حال به ورزشكاران توصيه ). 18(شود  ها مشاهده مي گرايش به تصويرسازي ذهني بيروني در برخي مهارت
 بيشتر اجراكنندگان ماهر قادرند هرچند. شود از هر دو نوع تصويرسازي ذهني دروني و بيروني استفاده كنند مي

 با انجام دادن اين كار دو جنبه از تصويرسازي ذهني و) 29(از جنبة فكري به جنبة فكري ديگر تغيير كنند 
مدل پتلپ با استفاده از تحقيقات اخير مورد تأكيد قرار ) بدني(مؤلفة فيزيكي . بهينه را به خوبي به دست آورند

اند كه اين مدل به صورت كامل آزمايش نشده است، به  تأكيد كرده) 2003 (1وينبرگ و گلد). 27(گرفته است 
مطابق نوشته ها، تصويرسازي ذهني به ). 34(اين مدل كاملاً آزمايش شده است ) 2001( و كولين نظر هلمز

صورت سنتي در محيطي دور از محيط واقعي فعاليت ورزشي و همچنين بدون استفاده از ابزاري كه در ميدان 
د اصلي بر جنبه شد و تأكي ورزشي استفاده مي شود، انجام مي گرفت و اغلب توجه كمي به حس جنبشي مي

همچنين در روش سنتي اغلب جنبة بيروني تصويرسازي ذهني مورد ). 22(هاي ديداري تصويرسازي ذهني بود 
به هرحال، اگر چه از برخي از مؤلفه هاي پتلپ در تحقيق مربوط به تصويرسازي ذهني استفاده ). 31(تأكيد بود 

 كه از آن جمله عوامل فيزيكي و محيطي است مي شود، به بعضي از مؤلفه ها نيز توجه كمتري مي شود
بررسي تاثير تصويرسازي ذهني پتلپ روي "نيز در تحقيق خود با عنوان ) 2007(رايت و اسميت ). 17،23(

). 38( ، تاثير مثبت تصويرسازي ذهني به روش پتلپ را روي اين گونه فعاليت ها نشان دادند "وظايف شناختي
، "بررسي تاثير تصوير ذهني پتلپ روي عملكرد پرستاران"قيق خود با عنوان در تح) 2008(2رايت و همكاران

از آنجا ). 37(تاثير معني داري را بين عملكرد آنان در استفاده از تصويرسازي ذهني به روش پتلپ نشان دادند 
رزشكار وارد مي كه امروزه در دنياي ورزش دور ماندن از تمرينات، لطمات جبران ناپذيري را به روحيه و مهارت و

كند، استفاده از بهترين شيوة استفاده از تمرينات ذهني به عنوان يكي از عوامل كسب مهارت در شرايط خاص يا 
مرور تمرين به منظور افزايش اعتماد به نفس و سطح مهارت، تعيين يك روش استاندارد تمرين ذهني ضروري به 

 . نظر مي رسد

وانان در ورزش و جلوگيري از به هرز رفتن استعدادهاي بالقوة آنان و نيز با توجه به احتمال زياد آسيب نوج
دوري گزيدن از افت شديد آنان و كشف بهترين روش هاي تمريني، محققان درصدد گزينش مناسب ترين نوع 

 . تصويرسازي ذهني براي ورزشكاران از طريق بررسي و مقايسة هر دو نوع تمرين ذهني برآمدند

                                                           
1 - Weinberg & Gould  
2 - Wright C,. Hogard E., Eliis R., Smith D. & Kelly C. 
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 روش تحقيق 

 12جامعة آماري تحقيق پسران . از نوع نيمه تجربي است كه به صورت ميداني انجام مي گيردحقيق حاضر ت
 ها پس از آزمودني.  نفر از آنها به طور غيرتصادفي به عنوان نمونة آماري انتخاب شدند45 سال بودند كه 14تا 

 15به طور تصادفي به سه گروه نتون همسان سازي از نظر ميزان توانايي ذهني و سطح آمادگي در رشتة بدمي
نفري تقسيم شدند كه به جز گروه كنترل دو گروه تجربي، تمرين عملي و تصويرسازي ذهني را به صورت 

دادند، تمرين  برنامة تمريني گروه اول كه تصويرسازي ذهني را به روش پتلپ انجام مي. دادند تركيبي انجام مي
مؤلفة فيزيكي پتلپ بود، همچنين به آزمودني ها آموزش داده شد تا محل و ذهني مهارت مورد نظر و تاكيد روي 

برنامة تمريني گروه دوم كه تصويرسازي . لباس مخصوصي را كه مي بايست هنگام آزمون بپوشند، تجسم كنند
روه گ. دادند، ابتدا ريلاكسيشن و در نهايت تمرين ذهني مهارت مورد نظر بود ذهني را به روش سنتي انجام مي

آوري اطلاعات از آزمون استاندارد  براي جمع. پرداختند فقط به تمرين عملي مهارت مي) گروه كنترل(سوم 
براي ارزيابي عملكرد نمونه ها در پايان جلسات هفتم، چهاردهم، بيست و . استفاده شد) فرنچ(سرويس بدمينتون 

به منظور .  از آزمودني ها، آزمون به عمل آمد)آزمون يادداريبه منظور (يكم و يك هفته بعد از آخرين تمرين 
دار بودن يا عدم معني دار بودن  تجزيه و تحليل آماري اطلاعات از آمار توصيفي و آمار استنباطي جهت معني

از آزمون تحليل واريانس يك عاملي در سه گروه . اختلاف امتيازات به دست آمده توسط سه گروه استفاده شد
 . دار بودن آنها بهره گرفته شد ها و از آزمون توكي براي تعيين سطح معني ف ميانگين دادهنيز براي تعيين اختلا

 

 نتايج و يافته هاي تحقيق 

طور كه در  هاي اول، دوم و سوم و نيز آزمون يادداري در هر سه گروه بررسي شد و همان در ابتدا نتايج آزمون
هاي بهتري نسبت به  صويرسازي ذهني پتلپ ميانگين نمره آزمون گروه تچهار مشاهده مي شود، در هر 1جدول 

 . دو گروه ديگر كسب كردند
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 ميانگين و انحراف استاندارد امتيازهاي گروه هاي مورد بررسي در آزمون هاي اول، دوم، سوم و – 1جدول 
 يادداري

 آماره آزمون يادداري آزمون سوم آزمون دوم آزمون اول

 SD M SD M SD M SD M گروه

 33/55 ±91/6 73/57 ±91/6 53/53 ±49/4 27/47 ±54/5 پتلپذهني تصويرسازي 

 27/42 ±26/4 27/43 ±35/5 53/41 ±54/6 07/34 ±43/4 تصويرسازي ذهني سنتي

 35/34 ±33/4 53/37 ±86/7 78/28 ±65/5 78/28 ±82/4 كنترل

 

همان طور كه . سيم شده استها طي دوره و هر سه آزمون تر  نيز ميزان پيشرفت آزمودني1 شكلدر 
 . شود، سطح عملكرد هر سه گروه طي دوره افزايش پيدا كرده است مشاهده مي
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  ميانگين و ميزان پيشرفت گروه هاي مختلف در آزمون ها -1 شكل
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 محاسبه شده در هر سه گروه و در چهار آزمون به F، چون 2هاي مشاهده شده در جدول  وجه به دادهتبا 
 است، بنابراين حداقل بين ميانگين دو گروه >05/0P در سطح احتمال 2 بحراني جدول Fتر از  بزرگعمل آمده، 

 . هاي مورد بررسي تفاوت معني داري وجود دارد از گروه

  خلاصة تحليل واريانس يك عاملي آزمون اول، دوم، سوم و آزمون يادداري-2جدول 

 منبع تغييرات آزمون
 درجة آزادي

d.f 
 F F مجذور ميانگين ssمجموع مجذورات

 600/920 200/1841 2 ها بين آزمودني

 800/114 600/4821 42 ها درون آزمودني

ول
ن ا

زمو
آ

 

 ____ 800/6662 44 كل 

019/8 

 800/421 600/843 2 ها بين آزمودني

ون  557/101 400/4256 42 ها درون آزمودني
آزم

 دوم

 __ 000/5200 44 كل 

153/4 

 155/399 311/798 2 ها بين آزمودني

ون  466/102 600/4303 42 ها درون آزمودني
آزم

وم
س

 ___ 911/54470 44 كل  

895/3 

 607/355 215/711 2 ها بين آزمودني

ون  745/97 300/4105 42 ها درون آزمودني
آزم

ري
ددا

يا
 __ 515/4816 44 كل  

638/3 

22/3 

 

ها از آزمون توكي استفاده شد كه اطلاعات به  داري بين ميانگين گروه  براي تعيين تفاوت معنيدر ادامه
 : اده شده است  نشان د3دست آمده در جدول 
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  خلاصة اطلاعات آزمون توكي آزمون اول، دوم، سوم و آزمون يادداري– 3جدول 
 M1 M2 M3 H.S.D مقايسة ميانگين گروه ها آزمون

 M1 _ *2/10 *19/20 =27/47 اول

 اول M2 _ _ *99/9 =07/34 دوم

 _ _ _ M3 =78/28 سوم

516/9 

 M1 _ 00/11 *6/20 =53/53 اول
 دوم M2 _ _ *6/9 =53/41 دوم
 _ _ _ M3 =78/28 سوم

95/8 

 M1 _ *46/10 *2/20 =73/57 اول
 سوم M2 _ _ *74/9 =27/43 دوم
 _ _ _ M3 =53/37 سوم

99/8 

 M1 _ *53/9 *98/20 =33/55 اول
 داريياد M2 _ _ *45/11 =27/42 دوم
 _ _ _ M3 =35/34 سوم

78/8 

 

، بين گروه تصويرسازي ذهني پتلپ )بك هند(در ميزان يادگيري مهارت سرويس كوتاه بدمينتون  •
. داري وجود دارد و گروه تصويرسازي ذهني سنتي، در هر سه مرحلة آموزش تفاوت معني

ن در ميزان يادگيري مهارت سرويس كوتاه بدمينتون بين گروه تصويرسازي ذهني پتلپ و همچني
 داري مشاهده مي شود؛ گروه كنترل، در هر سه مرحلة آموزش تفاوت معني

در ميزان يادگيري مهارت سرويس كوتاه بدمينتون، بين گروه تصويرسازي سنتي و گروه كنترل،  •
 داري مشاهده مي شود؛  در هر سه مرحلة آموزش تفاوت معني

در ميزان يادداري مهارت سرويس كوتاه بدمينتون، بعد از يك هفته بي تمريني، بين گروه  •
 تصويرسازي ذهني پتلپ و گروه تصويرسازي ذهني سنتي، تفاوت معني داري وجود دارد؛
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در ميزان يادداري مهارت سرويس كوتاه بدمينتون، بعد از يك هفته بي تمريني، بين گروه  •
 ؛مي شودتصويرسازي ذهني پتلپ و گروه كنترل، تفاوت معني داري مشاهده 

در ميزان يادداري مهارت سرويس كوتاه بدمينتون، بعد از يك هفته بي تمريني، بين گروه  •
 . تصويرسازي ذهني سنتي و گروه كنترل، تفاوت معني داري مشاهده مي شود

 بحث و نتيجه گيري 

 ها در ابتداي تمرين پيشرفت داشتند كه با نتايج حمايت طلب و همكاران با توجه به نتايج، تمام گروه
اين نتيجه مي تواند قانون تواني تمرين را دال بر پيشرفت سريع در مراحل اوليه و ). 1(همخواني دارد ) 1386(

 تمرينات نتايج به دست آمده از اين پژوهش نشان مي دهد گروه هايي كه در. كاهش در مراحل بعدي، تأييد كند
 جلسه تمرين، پيشرفت 21خود از تركيب تمرين عملي و تصويرسازي ذهني استفاده كرده بودند، بعد از 

يادگيري و ميزان يادداري آنها نسبت به گروهي كه فقط از تمرين عملي استفاده كرده بودند، افزايش يافته بود و 
) تصويرسازي ذهني پتلپ(گروه اول  ،ها ن گروهدر تجزيه و تحليل آماري مشخص شد كه تفاوت بين ميانگين اي

) تصويرسازي ذهني سنتي(، و گروم دوم )كنترل(و گروه سوم ) تصويرسازي ذهني سنتي(نسبت به گروه دوم 
، )1994(دار است، كه اين نتايج با نتايج تحقيقات دريسكل، كوپر و موران  معني) كنترل(نسبت به گروه سوم 

، اسميت و )2007(، بارو و همكاران )2005(، گرج و هال )1999(وئز ، ياگ)1983(فلتز و لندرز 
براساس نتايج به ). 5 ،3، 2(همخواني دارد ) 1382(و فولادي ) 1375(، مجتهدي، كاظمي )2007(1همكاران

دست آمده، در مرحلة اول آموزش بين گروهي كه تمرين ذهني و تمرين عملي انجام مي دادند، با گروه تمرين 
، ريس برگ و راگز )25)(1980(2ميناستايج داري مشاهده شد كه با ن ه تنهايي تفاوت معنيعملي ب

موجب ارتقاي يادگيري در مراحل اوليه مي شود، همخواني ذهني ، كه معتقد بودند تصويرپردازي )1979(3داله
اند،  استفاده كردهني  اينكه هر دو گروه تجربي تحقيق از تركيب تمرين عملي و تصويرسازي ذههبا توجه ب. دارد

به روش سنتي انجام اما ميانگين گروه تصويرسازي ذهني به روش پتلپ نسبت به گروهي كه تصويرسازي ذهني 
اين يافته با نتايج تحقيقات پوتر و  .داري وجود دارد هاي دو گروه تفاوت معني اند، بيشتر است و بين ميانگين داده

                                                           
1 - Smith & et al 
2 - Minus  
3 - Rice berg & Roagz dalea 
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اين نتايج از مدل . همخواني دارد) 2001 (3و هولمز و كولينز) 2007 (2، اسميت و همكاران)2004(1همكاران
تصويرسازي ذهني به روش پتلپ حمايت مي كند و فايدة مدل پتلپ به گروه سني خاص و سطح تجربه يا 

شايد يكي از عوامل برتري اين تصويرسازي را بتوان در همسان سازي . )24(تكاليف ورزشي محدود نمي شود 
كند خود را در محيط واقعي تمرين  با استفاده از تمامي جزييات فرد را وادار ميكه قابتي دانست ذهن و نحوة ر

. هاي سنتي تصويرسازي ذهني است دهد كه مدل پتلپ مؤثرتر از روش بنابراين مطالعات نشان مي. تصور كند
صر بيشتر باشد، تصويرسازي هرچه اين عنااند،  همچنين اگر چه عناصر متفاوت مدل پتلپ به صورت انفرادي مهم

هاي ورزشي اذعان كرد و رويكرد  در نهايت بايد به تاثير تصويرذهني در يادگيري مهارت. ذهني مؤثرتر مي شود
جديدي را در اين عرصه باز كرد تا مربيان ورزشي با آشنايي هر چه بيشتر با تصويرذهني به روش پتلپ در 

بايد گفت كه تمام شيوه هاي تمرين ذهني مفيد است و موجب تبحر البته . توسعه و تكامل ورزش مؤثر باشند
انتظار مي رود مربيان آموزشي نوجوانان بتوانند در شرايط مساعد روش تصويرسازي . حركتي ورزشكاران مي شود

ذهني در سطوح بالاتر نيز پيشنهاد مي شود تا با تعيين بهترين شيوة تمرينات . بهتر را به نوآموزان خود ياد دهند
 . و آشناسازي مربيان و ورزشكاران در شرايط مقتضي، شاهد بهترين عملكرد ناشي از تمرينات ذهني باشيم
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