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 چکیده
روانی است که  یها مهارتتصویرسازی ذهنی از 

هدف . کنند یمشکاران توصیه ورزشی به ورز شناسان روان
اثر تصویرسازی شناختی و  ۀاز انجام این پژوهش مقایس

 95. است بسکتبال پایۀ یها مهارتیادگیری انگیزشی بر 
 گروهطور تصادفی به سه هب و داوطلب مبتدی دانشجوی

 تصویرسازی شناختی با تمرین بدنینفر(، 12تمرین بدنی)
نفر(  25تصویرسازی انگیزشی)تمرین بدنی با نفر( و  25)

به  جلسه دوهر هفته  و هفته هفتهر گروه تقسیم شدند. 
 انگیزشیو  ، تصویرسازی شناختیتمرین بدنیانجام 

 موقعیتدر  ها یآزمودنپرداختند. پیش و پس از مداخله از 
و دریبل بسکتبال گرفته شد. مشابه آزمون پرتاب آزاد، پاس 

و در تحلیل تکراری نتایج  یها اندازهبا استفاده از روش 
نمرات تغییرات . ندشد مقایسه P>59/5داری سطح معنی

 جلسه تمرین سبب بهبود 21نشان داد  ها گروهدرون 
 بسکتبال شده است ۀپای یها مهارتدار عملکرد معنی

(59/5<P در پرتاب توپ، دو گروه تمرین بدنی .) ترکیب در
گروه ، در مقایسه با و شناختی با تصویرسازی انگیزشی

(. در P>59/5) داری داشتندپیشرفت معنیتمرین بدنی 
ترکیب با تصویرسازی در پاس، دو گروه تمرین بدنی 

گروه تمرین بدنی ، در مقایسه با و شناختی انگیزشی
س ه کردند. تنها تغییرات واریانپیشرفت بیشتری را تجرب

( P>59/5) دار بودبین گروهی در مهارت دریبل معنی
با تصویرسازی  توأمطوری که عملکرد گروه تمرین بدنی 

-راه اینبر کید تأبود. با  بهترانگیزشی از گروه تمرین بدنی 
که تصویرسازی اجرای ورزشی را بهبود کار آموزشی 

بر  یمؤثرترمطلوب و  تأثیرتصویرسازی انگیزشی  ،دهد یم
 لف اعم از انگیزشی و شناختی دارد.عملکردهای مخت

 
انگیزشی، تی و : تصویرسازی شناخیفارس یها دواژهیکل

 بسکتبال، پاس، دریبل، پرتاب

                                                       
 Email: mesohrabi@yahoo.com ی مشهدفردوسدانشگاه  اریدانش. 1و  2
 یرضوی آموزش و پرورش استان خراسان بدن تیترب ریدب. 3
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Abstract 
Introduction: Mental Imagery is mental skills 
that athletes in sport psychologists 
recommend. The aim of this study was to 
compare the effects of cognitive and 
motivational imagery on learning the basic 
skills of basketball. Methodology: 51 beginner 
student volunteers were randomly divided into 
three groups: 1) physical training (21 patients), 
2) physical training with cognitive imagery 
(19), and 3) physical training with emotional 
imagery (19 people). Each group rehearsed 
seven weeks, two sessions per week of 
physical training, cognitive and motivational 
imagery. Before and after the intervention, 
participants took part in similar circumstances 
test shoot, pass and dribble the basketball. 
Results were analyzed using repeated 
measures at a significance level of P<0/05. 
Results: The scores of the within groups 
showed that 14 session training a significant 
improved on performance in basic basketball 
skills (P<0/05). In throwing the ball, physical 
training combined with cognitive and 
motivational imagery groups had significantly 
improved (P<0/05). In passing, two groups 
physical training with cognitive and 
motivational imagery experienced greater 
improvements. Variance between groups was 
significant only at dribbling skills (P<0/05), 
such that the motivational imagery combined 
with physical training group was better than 
physical training. Conclusions: As respects, 
the mental imagery improves athletic 
performance; Emotional imagery is more 
effective in motivational and cognitive task�s 
performance. 
 
Key Word: Cognitive and motivational 
imagery, Shooting, Passing, Dribbling, 
Basketball
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 مقدمه
نظریۀ یادگیری اجتماعی یا وساطت شناختی باندورا 

( پنج کارکرد عمده را برای فراگیری مهارت 2511)
، 2ند از: توجهاقرار داده است که عبارت مد نظرحرکتی 

و  1، تولید حرکتی3، یادداری1ثبت تصویر بینایی
معتقد است اگر مثلاً مربی بسکتبال  وی .9انگیزش
نمایش دهد یا  سرویس راخود مدل خوبی از بخواهد 

 در ها نمایشد، این کناز اجراکنندۀ دیگری استفاده 
یا مدل  دهنده نمایشسودمند خواهد بود که صورتی 

یا مهم قرار داشته باشد.  آمیز موفقیت یوضعیت در
 نمایش مثل وضعیت تنه برجسته شود های جنبه

نمایش تکرار شود و تصویر ذهنی )تجسم(  )توجه(،
مهارت  دائمی ذخیره شود )یادداری(، طور هب گر مشاهده
)تولید ر تمرین جسمانی یا مرور ذهنی شود مورد نظ

مثل تعریف و تمجید  هایی پاداش در نهایتحرکتی( و 
 یا مدال و حکم برای تکرار مدل و یادگیری مهارتِ

ورزشکاران از مورد تشویق قرار دهد. )انگیزش(. 
 کنند:می استفاده تمرین مهارت به دو روش عمده

 یعنوان شکلتمرین ذهنی بهتمرین بدنی و ذهنی. 
شاو و ) شود مینظر گرفته  رخاص از تصویرسازی د

 ترین اصلی از ذهنیتصویرسازی  و (1559، همکاران
 6لیوسورزش است )کوم شناسی روانخلات مدا

شامل استفاده از یک یا چند حس برای که ( 1551
 استایجاد یا بازآفرینی مهارت یا موقعیت ورزشی 

از  توانند می(. ورزشکاران 2551 1)وایت و هاردی
رای بهبود یادگیری، عملکرد و بذهنی تصویرسازی 

 (. ورزشکاران1552 1)هال کنندسودمندی استفاده خود

                                                       
1 . Attention; 
2 . recording a visual image 

3 . Retention 

4 . Motor production 
5 . Motivation. 

6 . Cornelius 

7 . White & Hardy 

8 . Hall 

از تصویرسازی  وسیعی طور به در تمام سطوح و مربیان
 ،5و هال کندلر -) مونرو کنندمیاستفاده ذهنی 
1551.) 

 اهداف ذهنی صویرسازیبا استفاده از ورزشکاران 
 25کندلر -)کوسرت و مونرو دکنن یمرا دنبال مختلفی 

توسط هازنبلاس و قبلاً  این اهداف (.1551
الف(  :( معرفی شده است2555) 22همکاران

ظاهری یا نمایشی که ورزشکارانی  ذهنی تصویرسازی
به اهداف ظاهری  یابی دستکه  کنندمیاستفاده  از آن

ب(  ؛مثل لاغرتر و بهتر شدن کنندمیرا تجسم 
شدن و غلبه بر  تر یقوتصویرسازی انرژی که برای 

ج( ورزشکارانی که از  شود؛میاسترس استفاده 
تصویرسازی تکنیک برای مرور اجرای صحیح 

 .کنند یموضعیت و شکل بدن هنگام اجرا استفاده 
منظور کارکرد تصویرسازی ظاهری و انرژی به

 که درحالی، شود میانگیزشی در نظر گرفته 
کارکرد شناختی دارد.  ،تصویرسازی تکنیک

بعد  شود.کار گرفته میبهتصویرسازی ظاهری بیشتر 
تصویرسازی  در نهایت،از آن تصویرسازی تکنیک و 
همچنین دلایل (. 2555انرژی )هازنبلاس و همکاران 

 صویرسازی توسط مربیان متفاوت است.استفاده از ت
ند تر تجربهکه با  هایی آنو  تر قدیمیبرخی از  مربیان 

. کنند میاز تصویرسازی انگیزشی کمتر استفاده 
کن است برای مربیان کم محتوای انگیزشی مم

که در مرحلۀ  تر باشد مهم و دانشجویانی تر تجربه
 21)مونسما و همکاران قرار دارندمیانی یادگیری 

(. تحقیقات قبلی نشان داده است ورزشکاران 1522
مبتدی بیشتر از تصویرسازی شناختی به جای 
انگیزشی در مقایسه با ورزشکاران ماهر استفاده 

                                                       
9 . Munroe-Chandler & Hall 

10 . Kossert & Munroe- Chandler 

11 . Hausenblas et al 

12 . Monsma 



  11  تأثیر تصویرسازی شناختی و انگیزشی بر یادگیری  .....

  (.2556 2همکاران )موریتز و کنند می

آن  الگویی را مطرح کرد که در 1پایویو 2519در سال 
ی تصویرسازی برا شناختی و انگیزشی دو کارکرد

در دو وی این دو کارکرد را  .دشورزشکاران تعریف 
سطح عمومی و اختصاصی قابل بررسی دانست. بعد از 

کارکرد برای تصویرسازی  پنجاصلاح الگوی پایویو 
)تصویرسازی  اختصاصی شناختی تعریف شد:

کارها و )تصویرسازی راه عمومی (، شناختیها مهارت
)تصویرسازی  اختصاصی بازی(، انگیزشی یها طرح
 به هدف(، تبحر عمومی انگیزشی یابی دست

تمرکز و ، ثبات ذهنی، نفس  به اعتماد)تصویرسازی 
 مثبت بودن( و برانگیختگی عمومی انگیزشی

 اضطراب و هیجان(.)تصویرسازی استرس، 
مارتین و همکارانش الگوی کاربردی  2555در سال 

مفیدتر  ۀرا برای استفاد استفاده از تصویرسازی
ورزشکاران از تصویرسازی و همچنین راهنمایی برای 

در این زمینه ارائه کردند.  ییها پژوهشتحقیقات و 
 یاین الگو ورزشکاران را به استفاده از نوع

به  یابی دستکه برای  کند یمتصویرسازی تشویق 
چه آن» ۀداف مورد نظرشان طبق قانون ساداه
 «دیرس یمست که به آن همان چیزی ا ،دینیب یم

برای مثال، ملاحظه  است؛نوع تصویرسازی  نیمؤثرتر
برای رسیدن  اختصاصی شده که تصویرسازی شناختی
است و یا  نیتر مناسببه نتایج مربوط به مهارت 

تصویرسازی برانگیختگی عمومی انگیزشی برای 
 رسیدن به نتایج مربوط به انگیختگی مناسب است.

را  ها ینیبارکی وجود دارند که این پیشچند مدهر
تحقیقاتی نیز وجود دارد که با الگوی  ،اند کردهیید أت

برای مثال در  ؛پیشنهادی مارتین سازگار نیستند
که استفاده از  است شدهده نشان دا تحقیقات زیادی

برای یادگیری  تواند یم عمومی تصویرسازی شناختی

                                                       
1 . Moritz et al. 

2 . Paivio 

فواید که  در حالی کارهای بازی مفید باشدو اجرای راه
برای تمرین عمومی استفاده از تصویرسازی شناختی 

فنون  و (32511تفنکر و لامبیو) فوتبال یها یباز
. مونروـ ( گزارش شده است2511 1راشل) کشتی

9و همکاران ندلرک
هفته تمرین  شش( طی 1559) 
هیچ بهبودی در اجرای  عمومی تصویرسازی شناختی

 ۀدربار نیچنهمراهبردهای بازیکنان فوتبال نیافتند. 
ثر بودن تصویرسازی اختصاصی شناختی بر ؤم

یادگیری و اجرای مهارت حرکتی  مدارکی متناقضی 
( 2551و همکاران) 6که دریسکل حالیر د، وجود دارد

( مفید بودن تصویرسازی اختصاصی 1552هال)
مبتدیان ویژه هب ،شناختی را برای یادگیری مهارت

( در تحقیقی که 1559) 1هالگریج و  .تصدیق کردند
انجام دادند به  دو و میدانی یا حرفهورزشکاران روی 

بر اجرای این نتیجه رسیدند که این تصویرسازی اثری 
هرچند در تحقیقات ، ندارد یا حرفهدو و میدانی کاران 

که این تصویرسازی  است بعدی نشان داده شده
برای مثال در  ؛اجرای ورزشی را بهبود بخشد تواند یم

( انجام دادند 1551و همکاران ) 1تحقیقی که شورت
تصویرسازی تبحر عمومی نوع نشان داده شد هر دو 

بر اجرا اثر  تواند یمناختی انگیزشی و اختصاصی ش
که در مردان تصویرسازی  طوریهداشته باشد ب

زی تبحر اختصاصی شناختی و در زنان تصویرسا
را بر اجرا داشتند.  تأثیرعمومی انگیزشی بیشترین 

نتایج این تحقیق نشان داد در مردان  نیچنمه
تصویرسازی اختصاصی شناختی و در زنان 
تصویرسازی تبحر عمومی انگیزشی باعث افزایش 

که  کنند یماظهار  ها آن خودکارآمدی شده است.

                                                       
3 . Fenker & Lambiotte 

4 . Rushall 

5 . Munroe-Chandler 

6 . Driskell 

7 . Gregg & Hall  

8 . Short 
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تصویرسازی اختصاصی شناختی و  ممکن است رابطۀ
اجرا به آن روشنی که در تحقیقات قبلی پیشنهاد شده 

ن در تحقیقی رستمی و همکاران همچنینباشد. 
تصویرسازی انگیزشی و  تأثیر( به بررسی 2311)

شناختی همراه با تمرین بدنی بر عملکرد و یادگیری 
ند به این نتیجه رسید رداختند وپرتاب آزاد بسکتبال پ

در مقایسه با تصویرسازی  ،که تصویرسازی شناختی
و  یخان یعل .شودمیانگیزشی باعث یادگیری بیشتری 

تصویرسازی  تأثیربررسی  با( 1522همکاران )
انتخابی  العمل عکسانگیزشی و شناختی بر زمان 

از تصویرسازی بهتری  یها گروه عملکرد دریافتند
ولی بین تصویرسازی شناختی و  گروه کنترل بود،

 2نوردین و کامینگانگیزشی تفاوتی مشاهده نشد. 
( نیز تحقیقی انجام دادند و در آن به بررسی 1559)

پرتاب دارت و  یجهت و نوع تصویرسازی بر اجرا
نیز به نتایج مشابه  ها آنخودکارآمدی پرداختند. 

 ( رسیدند و نشان دادند1551شورت و همکاران )
با  تواند یمتصویرسازی اختصاصی شناختی 
رسازی تبحر خودکارآمدی در ارتباط باشد و تصوی

اجرا را بهبود بخشد با  تواند یمعمومی انگیزشی نیز 
داری بین تفاوت که در این تحقیق تفاوت معنیاین 

 یافت نشد.  انو مرد انزن
یک نوع  رسد یمنظر ه ، ببا توجه به نتایج تحقیقات

و  داشته باشدچندین عملکرد  تواند یمتصویرسازی 
ی عملکردنوع تصویرسازی نیز ممکن است به  چند

این ؛ بنابر(1551)نوردین و کامینگ منجر شود  خاص
همان چیزی  ،دینیب یمآنچه »ۀ قانون ساد ممکن است

الگوی کاربردی استفاده  که «دیرس یماست که به آن 
دیگر  است از تصویرسازی بر اساس آن ایجاد شده

کاملاً درست نباشد. با توجه به تناقضات موجود در 
کامل شدن الگوی کاربردی برای  مطالعات و نیز

نظر ه استفاده از تصویرسازی مارتین و همکارانش ب

                                                       
1. Nordin & Cumming 

انجام تحقیقات بیشتر در این زمینه ضروری  رسد یم
و  گذاری تصویرسازی شناختیاثر خصوصدر  .باشد

بر اجرای مهارت نتایج متناقضی در دست  انگیزشی
است تا  در تحقیق حاضر  سعی شده ؛ بنابرایناست
نوع تصویرسازی شناختی و انگیزشی بر دو  تأثیر

 .شودبررسی  مهارت پرتاب آزاد بسکتبال

 پژوهششناسی روش
با طرح تجربی روش این پژوهش از نوع نیمه

هدف  .استگروه کنترل  و آزمون پسـ  آزمون شیپ
دو نوع تصویرسازی شناختی و  تأثیر ۀمقایسآن 

پرتاب ) بسکتبال یها مهارتیادگیری انگیزشی بر 
برای این . استمبتدی  دختراندر  (آزاد، پاس و دریبل

تصویرسازی شدۀ نظردیتجد ۀپرسشنامنخست  ،منظور
دانشجویانی که واحد تربیت بدنی  در میان 1حرکت

عنوان جامعۀ به ،را انتخاب کرده بودندعمومی یک 
 ۀپرسشنامقابل ذکر اینکه  نکتۀ د.شتوزیع  ،آماری

کشور توسط سهرابی و در  تصویرسازی حرکتی
و  13/5 یدرونثبات و  یابیاعتبار( 2311همکاران)

. از شده استبرای آن گزارش  11/5 یزمان ییایپا
 توانایی تصویرسازی ۀنمر نفر که 95، ها یآزمودن میان

در  داشتند دربود و تمایل  بیشتر از همه ها آن حرکت
ورزش بسکتبال  ۀسابق نیزو  شرکت کنندتحقیق 

طور تصادفی به سه گروه تمرین هب انتخاب و  ،داشتندن
 تصویرسازی شناختی و نفر(، تمرین بدنی 12) بدنی

 25تصویرسازی انگیزشی ) و نفر( و تمرین بدنی 25)
ا استفاده از بدر پیش آزمون، نفر( تقسیم شدند. سپس 

پایه بسکتبال آهپرد وابسته به  یها مهارتآزمون 
 ،3لم آمریکاانجمن تربیت بدنی و تفریحات سا

 بسکتبال )پرتاب آزاد، پاس و دریبل( یها مهارت

-پیش اتمام. بعد از شد یریگ اندازه ها یآزمودنتمامی 

                                                       
2. MIQ-R, Hall et al 1997 
1. Association American Health and Physical 

Education and Recreational and Dance 

(AAHPERD) 
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 ۀجلس هفت هفته و هر هفته دوسه گروه در  ،آزمون
 تحت آموزش قرار گرفتند. جلسه( 21) یا قهیدق 65

ها نتبدنی در هر جلسه بدین صورت که گروه تمرین 
پرداختند، گروه تصویرسازی به انجام تمرین بدنی 

ویرسازی انگیزشی انگیزشی علاوه بر تمرین بدنی، تص
ضمن دادند و گروه تصویرسازی شناختی را نیز انجام 

پرداختند. تمرین بدنی به تصویرسازی شناختی  انجام
مشابه  موقعیتیدر  ،جلسه تمرین 21گذشت  پس از

 یها آزموندر  ها یآزمودن آزمون مجدداً عملکردپیش
 . شد یریگ اندازهپرتاب آزاد، پاس و دریبل بسکتبال 

 ها یآزمودن گروه تمرین بدنی:آموزشی  ۀبرنام

 که طوریهب پرداختند یمدر هر جلسه به تمرین بدنی 
 دقیقه 19به گرم کردن،  اول ۀدقیق 25هر جلسه در 
به آخر  ۀدقیق 9مربوط و  یها مهارتتمرین انجام به 

این گروه در بین  کردن اختصاص داده شده بود. سرد
دقیقه( را  25مربوط به مهارت، زمانی )حدود  اتتمرین

 مانند اثر بر مهارت مورد نظربه انجام تمرینات بی
 .گذراندند یمحرکات ساده ایروبیک و بازی 

آموزشی گروه تمرین بدنی و  ۀبرنام

گروه در اولین این افراد  تصویرسازی شناختی:

شدند. بعد از  آشنا پژوهش چگونگی انجام باجلسه 
کلی با ماهیت تصویرسازی به انجام تمرینات  یآشنای

پرداختند. تمرینات بدنی مربوط به مهارت این گروه 
بود با این تفاوت که  (کنترل) تمرین بدنی مشابه گروه

دقیقه به تصویرسازی شناختی  9تا  3بین هر تمرین 
دوباره تمرین مورد  ،. بعد از تصویرسازیپرداختند یم

. در تصویرسازی شناختی مربوط دادند یمنظر را انجام 
به این گروه از عبارات کلیدی شناختی برای پرتاب 

از این کلمات  یا نمونهدر اینجا به  .شد یمآزاد استفاده 
 :میکن یماشاره 

زانوها خم؛  قبل از پرتاب: پای دست پرتاب جلوتر؛
بین مثلث دو  درجه؛ حلقۀ 55زاویۀ بازو، آرنج و مچ 

دست، کف  سینۀ دست؛ توپ روی بند انگشتان و

 دست خالی. 
باز را پرتاب: تمامی زوایای بدن از پایین به بالا  لحظۀ

 کن؛ بدن کاملاً باز به سمت بالا؛ دست کاملاً کشیده
 حرکتبه جلو بشکن؛  را آخر مچ دست لحظۀ در

 توپ را با چشم دنبال کن.یر توسط کامل مس

آموزشی گروه تمرین بدنی و  ۀبرنام

برنامه مشابه گروه این  انگیزشی:تصویرسازی 

تصویرسازی شناختی بود با این تفاوت که در متن 
 یها جمله کار رفته برای این گروه ازهتصویرسازی ب

از این کلید  یا نمونه شد.کلیدی انگیزشی استفاده 
نفس ه خودت را با اعتماد باز:  جملات عبارت بود

و  یده یمر کن؛ بهترین پرتابت را انجام کامل تصو
بهترین نتیجه یعنی گل را تصور کن؛ ببین که توپ 

بدون برخورد با تخته یا حلقه وارد سبد و مستقیم 
؛ صدای یشنو یمق دوستانت را ؛ صدای تشویشود یم

؛ کنند یمرا تشویق  که تو یشنو یمرا  ات یمرب
 اجرایت داری. خوبی از نتیجۀ احساس

 یها شاخص ،ها دادهآوری پس از جمع ،در پایان
 برای. دشمحاسبه میانگین و انحراف استاندارد 

و همگنی  ها دادهاطمینان از نرمال بودن توزیع 
 - کولموگروفبه ترتیب از آزمون  ها انسیوار

 تعیینبرای  نیهمچناستفاده شد. لون  و اسمیرنف
آنالیز  از آزمونمداخله  اعمال از پیش ها گروه همسانی

گروهی، بین تفاوت درونتعیین برای واریانس، 
در  وگیری تکراری از اندازه ها آنگروهی و تعامل 

گروهی و بین گروهی داری تفاوت درونصورت معنی
تعقیبی به ترتیب از آزمون تی استیودنت وابسته و 

 یدارمعنی شد. نتایج در سطحستفاده ا نفرونیوب
59/5<P  دشآزمون . 

 ی پژوهشها افتهی
مربوط به آنالیز واریانس توانایی  2جدول  یها داده

تمرین  یها برنامه ۀاخلپیش از مد ها گروهسازی رتصوی
 ۀبا استفاده از پرسشنام ،که اشاره شد طور هماناست. 
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تصویرسازی حرکت، توانایی شدۀ نظردیتجد
 آزموده شد و افرادی که نمرۀ ها یآزمودنتصویرسازی 

ۀ ین نمریعنی کمتر از میانگ ؛31کمتر از  ها آن
بود کنار گذاشته شدند.  تصویرسازی حرکت پرسشنامۀ

میانگین توانایی تصویرسازی  2براساس جدول 
بر اساس  ،است و از طرفی 19 بیش از ها گروهحرکتی 

نتایج آنالیز واریانس سطح توانایی تصویرسازی 
با  داریکنندگان در سه گروه تفاوت معنیشرکت
به عبارت دیگر سه گروه  ؛(P>11/5) نداشت یکدیگر

همسان بودند. حرکت تصویرسازیاز نظر توانایی 

   

 ی تحقیقها گروه. آزمون تحلیل واریانس نمرۀ توانایی تصویرسازی حرکتی 1 جدول

 گروه تمرینی
 یحرکت یرسازیتصو ییتوانانمرۀ 

 میانگین( ± )انحراف معیار
 ‡داریمعنی Fمقدار 

â13/16 55/1 نفر( 12تمرین بدنی )کنترل()  

â59/19 69/9 نفر( 25تصویرسازی شناختی )تمرین بدنی و  11/5 25/5  

â16/19 11/6 نفر( 25تمرین بدنی و تصویرسازی انگیزشی )  
 در نظر گرفته شده است. P>59/5داری سطح معنی�
 

 یها اندازهآزمون مربوط به  1جدول  یها داده
 نیب ،یگروهدرون یها نیانگیم ۀسیمقا ،یتکرار
در مهارت پرتاب آزاد  ها گروه یو تعامل یگروه

 ،طور که نشان داده شده استاست. همان بسکتبال
 ، ولی(P=555/5دار است )گروهی معنیتفاوت درون

در  ها گروه یو تعامل یگروه نیب یها نیانگیم ۀسیمقا
 دار نیستمعنی مهارت پرتاب آزاد بسکتبال

(59/5<P.)

 

  ها گروهگروهی، بین گروهی و تعاملی ی درونها نیانگیممقایسۀ ی تکراری ها اندازه. آزمون 2جدول 

 در مهارت پرتاب آزاد
 ‡داریمعنی Fمقدار  میانگین مجذورات درجۀ آزادی مجموع مجذورات منبع تغییرات

 555/5� 25/31 15/111 2 15/111 گروهیدرون
 961/5 911/5 16/11 1 51/51 بین گروهی

 212/5 159/1 11/91 1 11/251 گروهی و بین گروهیتعامل درون
 در نظر گرفته شده است. P>59/5داری سطح معنی‡
 

در  ها گروهدرون یها نیانگیم ۀسیمقاکه نظر به این
 دار استمعنی مهارت پرتاب آزاد بسکتبال

(555/5=P،)  با استفاده از آزمون تی استیودنت وابسته
طور را به ها گروهگروهی هر کدام از تغییرات درون

طور که . همانمیکن یمپیگیری  3مجزا در جدول 
گروهی گروه تفاوت درون ،نشان داده شده است

( در حالی که P=561/5) دار نیستتمرین بدنی معنی
تصویرسازی گروهی گروه تمرین بدنی و تفاوت درون

گروهی گروه ( و تفاوت درونP=551/5) شناختی
( P=552/5) سازی انگیزشینی و تصویرتمرین بد

 (.P>52/5) دار استمعنی
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 در مهارت پرتاب آزاد بسکتبال ی تحقیقها گروهگروهی مقایسۀ میانگین درون -وابسته tنتایج آزمون . 9ولجد

 تمرینیگروه 
 *نمرۀ مهارت پرتاب آزاد بسکتبال

 ‡داریمعنی tمقدار 
 پس آزمون پیش آزمون

 â53/13 16/9 â21/11 51/2 561/5 55/1 نفر( 12تمرین بدنی)کنترل()
 â55/13 65/1 â59/15 66/3 �551/5 65/9 نفر( 25تمرین بدنی و تصویرسازی شناختی)
 â66/13 15/5 â11/32 51/1 �552/5 91/1 نفر( 25تمرین بدنی و تصویرسازی انگیزشی)

 در نظر گرفته شده است. P>59/5داری سطح معنی ‡ .اند شده*اعداد به صورت میانگین و انحراف استاندارد بیان 
 

 یتکرار یها اندازهآزمون مربوط به  1جدول  یها داده
و  یگروه نیب ،یگروهدرون یها نیانگیم ۀسیمقا

-است. همان بسکتبال پاسدر مهارت  ها گروه یتعامل
گروهی تفاوت درون ،طور که نشان داده شده است

 یها نیانگیم ۀسیمقا ، ولی(P=555/5دار است )معنی
 اسدر مهارت پ ها گروه یو تعامل یگروه نیب

 (.P>59/5) دار نیستمعنی بسکتبال

 

 در مهارت پاس ها گروهگروهی، بین گروهی و تعاملی ی درونها نیانگیممقایسۀ ی تکراری ها اندازه. آزمون 4جدول
 ‡داریمعنی Fمقدار  میانگین مجذورات درجۀ آزادی مجموع مجذورات منبع تغییرات

 555/5� 53/261 13/21115 2 13/21115 گروهیدرون
 363/5 531/2 51/111 1 51/916 بین گروهی

 191/5 116/5 61/11 1 31/15 گروهی و بین گروهیتعامل درون
 در نظر گرفته شده است. P>59/5داری سطح معنی�
 

در  ها گروهدرون یها نیانگیم ۀسیمقاکه نظر به این
با  ،(P=555/5) دار استمعنی بسکتبال پاسمهارت 

-استفاده از آزمون تی استیودنت وابسته تغییرات درون
 9طور مجزا در جدول بهرا  ها گروهگروهی هر کدام از 

 ،طور که نشان داده شده است. همانمیکن یمپیگیری 

(، P=552/5) گروهی گروه تمرین بدنیتفاوت درون
( P=552/5) سازی شناختیگروه تمرین بدنی و تصویر

 سازی انگیزشیو تصویر و گروه تمرین بدنی
(552/5=Pمعنی ).دار است 

 

 

 در مهارت پاس بسکتبال ی تحقیقها گروهگروهی مقایسۀ میانگین درون -وابسته tنتایج آزمون . 1ول جد

 گروه تمرینی
 *نمرۀ مهارت پاس بسکتبال

 ‡داریمعنی tمقدار 
 آزمونپس آزمونپیش

 â12/63 16/29 â55/11 11/6 �552/5 15/26 نفر( 12تمرین بدنی )کنترل()
 â12/91 11/29 â36/15 61/1 �552/5 61/5 نفر( 25تمرین بدنی و تصویرسازی شناختی)
 â91/91 12/22 â91/12 11/1 �552/5 21/25 نفر( 25تمرین بدنی و تصویرسازی انگیزشی)

 در نظر گرفته شده است. P>59/5داری سطح معنی ‡ .اند شده*اعداد به صورت میانگین و انحراف استاندارد بیان 
 

 یتکرار یها اندازهآزمون مربوط به  6جدول  یها داده
و  یگروه نیب ،یگروهدرون یها نیانگیم ۀسیمقا

است.  بسکتبال دریبلدر مهارت  ها گروه یتعامل
-تفاوت درون ،طور که نشان داده شده استهمان

 نیب یها نیانگیم ۀسیمقا و (P=555/5گروهی )
 تعاملچنین (. همP=515/5است ) دارمعنی ها گروه

دریبل در مهارت  ها گروه تغییرات درون و بین
 (.P=552/5) دار استمعنی بسکتبال
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  ها گروهگروهی، بین گروهی و تعاملی ی درونها نیانگیممقایسۀ ی تکراری ها اندازه. آزمون 2جدول 

 در مهارت دریبل
 ‡داریمعنی Fمقدار  میانگین مجذورات درجۀ آزادی مجموع مجذورات منبع تغییرات

 555/5� 11/129 16/1612 2 16/1612 گروهیدرون
 515/5� 11/3 11/235 1 11/115 بین گروهی

 552/5� 11/1 55/259 1 25/125 گروهی و بین گروهیتعامل درون
 در نظر گرفته شده است. P>59/5داری سطح معنی‡

 
 ،یگروهدرون یها نیانگیم ۀسیمقاکه نظر به این

 دریبلدر مهارت  ها گروه یو تعامل یگروه نیب
با استفاده از  ،(P>59/5دار است )معنیبسکتبال 

گروهی هر آزمون تی استیودنت وابسته تغییرات درون
پیگیری  1طور مجزا در جدول را به ها گروهکدام از 

تفاوت  ،طور که نشان داده شده استهمان. میکن یم
(، گروه P=552/5) گروهی گروه تمرین بدنی درون

( و P=552/5) سازی شناختیتمرین بدنی و تصویر
 سازی انگیزشیو تصویر گروه تمرین بدنی

(552/5=Pمعنی )دار است (52/5<P.) 

 
 در مهارت دریبل بسکتبال ی تحقیقها گروهگروهی مقایسۀ میانگین درون -وابسته tنتایج آزمون . 1ول جد

 گروه تمرینی
 *نمرۀ مهارت دریبل بسکتبال

 ‡داریمعنی tمقدار 
 آزمونپس آزمونپیش

 â11/31 13/1 â11/19 15/1 �552/5 26/9 نفر( 12تمرین بدنی )کنترل()
 â11/31 95/1 â16/16 16/1 �552/5 65/6 نفر( 25تمرین بدنی و تصویرسازی شناختی)

 â15/35 12/3 â51/16 92/5 �552/5 15/1 نفر( 25تمرین بدنی و تصویرسازی انگیزشی )

 در نظر گرفته شده است. P>59/5داری سطح معنی ‡ .اند شده*اعداد به صورت میانگین و انحراف استاندارد بیان 
 

 ۀسیمقا چون ،6جدول  یها دادهبا توجه به 
بسکتبال  دریبلدر مهارت  ها گروه نیب یها نیانگیم

آزمون تعقیبی (؛ با استفاده از P=515/5دار است )معنی
. شدپیگیری  1نفرونی محل این تغییرات در جدول وب

تنها تفاوت  ،طور که نشان داده شده استهمان
بدنی و تمرین بدنی بین دو گروه تمرین  یها نیانگیم

دار است سازی انگیزشی معنیبا تصویر توأم
(511/5=P.) 

 
 در مهارت دریبل بسکتبال ها گروهمقایسۀ میانگین بین  تعقیبی بونفرونینتایج آزمون . 1ول جد

 ‡داریمعنی خطای معیار میانگین ها نیانگیمتفاوت  گروه تمرینی

 696/5 36/2 -65/2 تمرین بدنی و تصویرسازی شناختی تمرین بدنی )کنترل(

 تمرین بدنی )کنترل(
تمرین بدنی و تصویرسازی 

 انگیزشی
�11/3- 36/2 �511/5 

تمرین بدنی و تصویرسازی 
 شناختی

تمرین بدنی و تصویرسازی 
 انگیزشی

51/1- 35/2 113/5 

 در نظر گرفته شده است. P>59/5داری سطح معنی‡
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 گیریبحث و نتیجه
و  اجرای پرتاب آزاد دهد مینشان این تحقیق نتایج 

دو دریبل گروه تصویرسازی انگیزشی، در مقایسه با 
گروه دیگر بهبود بیشتری داشته است که با نتایج 

( و شورت و 1559a) تحقیقات نوردین و کامینگ
( همخوان بوده است، اما در الگوی 1551) همکارانش

( این رابطه بیان 2555) نشکاربردی مارتین و همکارا
همکاران نیز همخوانی نشده و با نتایج رستمی و 

 ویژهبه ،بودن تصویرسازی انگیزشی مؤثر. ندارد
 های حیطهتصویرسازی تبحر عمومی انگیزشی در 

تحقیقات زیادی  در ها مهارتشناختی از جمله اجرای 
از سوی  .(1551)بیوچامپ و همکاران ثابت شده است

بودن تصویرسازی شناختی بر  مؤثرمحققانی در  دیگر،
 رسد می نظر بهو  اندتردید داشته ها مهارتاجرای 

تصویرسازی اختصاصی شناختی و اجرا به آن  ۀرابط
 اند دادهکه تحقیقات قبلی پیشنهاد نباشد روشنی 

ق نظر همچنین طب (.1551)شورت و همکاران 
تصویرسازی ظاهری ( 2555هازنبلاس و همکاران )

که کارکردی انگیزشی دارد، بیشتر از تصویرسازی 
 .شودمیتکنیک که کارکرد شناختی دارد استفاده 

مونسما  های یافتهاین تحقیق با  های یافتههمچنین 
به این نتیجه رسیدند که  ها آن( همخوانی دارد. 1522)

تصویرسازی با محتوای انگیزشی ممکن است برای 
و دانشجویانی که در مرحلۀ  تر بهتجرمربیان کم

باشد. ایجاد انگیزه  تر مهم قرار دارندیادگیری  مقدماتی
در افراد مبتدی جزء اولین ملاحظات قبل از آموزش 

طبق نظریۀ . رود می شمار بهورزشی  های مهارت
( 2511یادگیری اجتماعی یا وساطت شناختی باندورا )

ذهنی مهارت مورد نظر باید به صورت جسمانی و 
)تجسم(  تکرار شود و آن مهارت با تصویرسازی ذهنی

دائماً ذخیره شود )یادداری(. همچنین مهارت مورد نظر 
با تمرین جسمانی یا مرور ذهنی باز تولید حرکتی 

مثل تعریف و تمجید  هایی پاداشدر نهایت،  بشود و
 یا مدال و حکم برای تکرار مدل و یادگیری مهارتِ

بنابراین برای  ؛. )انگیزش(دهد میمورد تشویق قرار 
یادگیری تشویق و انگیزش بعد از تصویرسازی و 

از طرفی . آید می شمار بهتمرین جسمانی گام مهمی 
( 2556موریتز و همکاران ) های یافتهبا  ها یافتهاین 

، ند که ورزشکاران مبتدیمعتقد ها آنهمخوانی ندارد. 
ویرسازی بیشتر از تص در مقایسه با ورزشکاران ماهر

 .کنند میشناختی به جای انگیزشی استفاده 
که  است حرکتیشناختی ـ  یمهارت ،هارت پرتاب آزادم

ذهنی را در حد  هم مطالبات مطالبات جسمی و هم
(. ایجاد تمرکز، داشتن 1551بالایی دارد )دارلینگ 

، توجه به هدف، کاهش اضطراب زیاد به نفساعتماد 
ی است مؤثرپرتاب از جمله عوامل بسیاری  ۀاز نتیج

سزایی هب تأثیردر اجرای موفق این مهارت  تواند یمکه 
 مؤثرداشته باشد. اثرگذاری تصویرسازی انگیزشی و 

دلیل همین به تواند یمنبودن تصویرسازی شناختی 
 ند؛مؤثرعوامل مهم روانی باشد که در پرتاب آزاد 

 ۀاطمینان از نتیج، ایجاد زیادایجاد تمرکز  مانند
با تصحیح ذهنی  به نفساعتماد  افزایشپرتاب، 

ویرسازی تبحر عمومی انگیزشی، اشتباهات توسط تص
موفق برای ایجاد حس  یها پرتابر کردن تصوّ

کار  توسط  ۀپیروزی و نگرش مثبت نسبت به نتیج
تصویرسازی اختصاصی انگیزشی و کاهش اضطراب و 

پرتاب، کنترل احساسات  ۀنگرانی از اشتباه و نتیج
منفی، کنترل استرس و انگیختگی بیش از حد توسط 

از  تواند یمازی برانگیختگی عمومی انگیزشی تصویرس
تصویرسازی انگیزشی بیش از  یگذارتأثیردلایل 

تصویرسازی شناختی در اجرای مهارت پرتاب آزاد 
در مهارت دریبل، سرعت و قدرت از عوامل باشد. 

 یها جنبه رسد یم به نظرو  شوند یمی محسوب مؤثر
ذهنی و روانی بر این مهارت  یا جنبهجسمی بیشتر از 

 تواند یمانگیزش  ،آنچه مسلم است است گذارتأثیر
قدرت و سرعت بازیکن را افزایش داده و در اینجا 

مهارت دریبل شده است. یکی از  عملکردباعث بهبود 
اثرات تصویرسازی انگیزشی ایجاد احساسات هیجانی 
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مثل احساس  است؛خاص  یها تیموقعو ذهنی در 
پیروزی که توسط تصویرسازی اختصاصی انگیزشی 

عاملی برای  تواند یمو این تصویرسازی  دشو یمایجاد 
افزایش انگیزش فرد در انجام مهارت با سرعت و 

در  برای ثبت بهترین نتیجه باشد. تر تمام قدرت هرچه
آزمون ایفرد مهارت پاس علاوه بر سرعت، دقت نیز 

با تمرین این مهارت  ها گروه ۀ. همداردی زیاداهمیت 
سرعت و  ؛ زیراتوانستند اجرای خود را بهبود بخشند
بهبود خواهد  هادقت با ممارست در انجام مهارت

داری یتفاوت معن ها گروهامّا در پیشرفت  ،یافت
کید بر أاهده نشد. تصویرسازی شناختی با تمش

مهارت در هر تکنیکی و جزئیات درگیر  سازوکار
به اجرای صحیح آن مهارت کمک کند، اماّ  تواند یم

 زیاددر مهارت پاس علاوه بر تکنیک درست، سرعت 
کسب شده محسوب  ۀدر نمر  کنندهتعیین یعاملنیز 

ناختی بر این عامل اثر که تصویرسازی ش شود یم
تصویرسازی تبحر عمومی  .ندارد یا ملاحظهقابل 

بخش تصویرسازی انگیزشی  نیتر بزرگانگیزشی که 
د عاملی برای بهبو شد یمرا در این تحقیق شامل 

 ،از طرفی هاست.تمرکز و دقت در اجرای مهارت
که بخشی از -تصویرسازی اختصاصی انگیزشی هم 

 تواند یم -این گروه بودمتن تصویرسازی انگیزشی 
 رایز ؛عاملی برای افزایش سرعت اجرا تکنیک باشد

امّا شاید متن  ،محرک و برانگیزاننده باشد تواند یم
به هر دو این عوامل را  نتوانستهتصویرسازی انگیزشی 

دلیل متعادل تقویت نماید. این شاید به صورت
حساسیت زیاد آزمون پاس ایفرد باشد که سرعت و 

 .طلبد یم زیادحد ر و د هم ابدقت را 
 یها ر کلاسمربیان ورزشی د شود یمپیشنهاد 

انگیزشی  یها جنبهبا تکیه بر  آموزشی از تصویرسازی 
کمک آموزشی استفاده کنند. توجه  یعنوان ابزاربهآن 

مربی به بازخوردهای انگیزشی اعم از تشویق در 
اجراهای موفق، روحیه دادن در اجراهای ناموفق و 
دقت در حالات روحی و روانی یادگیرنده در کلاس 

نفس ه ب ، اعتمادیعلاقگ یباعم از اضطراب، تشویش، 
عوامل جسمی ر از جمله اصولی است که علاوه ب کم

حرکتی  یها مهارتبه یادگیری و اجرای بهتر  تواند یم
 کند.و فنون مختلف شاگردان کمک 
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