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 چکیده
 یادگیری هایمهارت رساندن حداکثر به و تمرین جلسات کردن پربار

هدف   .است ورزش و معلمان مربیان هایدغدغه از یکی همواره شاگردان،

 یادگیری بر جنبشی و بینایی ذهنی تصویرسازی تاثیر بررسی مطالعه حاضر

 ذهنی تصویرسازی بیرونی و درونی بعد بر تاکید با بسکتبال گامسه شوت

 گروه و آزمونپس-آزمونپژوهش از نوع نیمه تجربی با پیش طرح. بود

جامعه آماری پژوهش شامل تمامی دانشجویان دختر رشته  بود. کنترل

نیمسال دوم سال  تربیت بدنی دانشگاه آزاد اسلامی واحد کرمانشاه در

-با روش نمونه مبتدی مونث از دانشجویان بود. شصت نفر 97-98تحصیلی 

 نامهپرسش کنندگانین پژوهش شرکت کردند. شرکتگیری هدفمند در ا

بر  سپس کرده و تکمیل ( را1997هال و مارتین) حرکتی تصویرسازی

تصویرسازی جنبشی درونی، جنبشی بیرونی، گروه) 5 در آن نمرات اساس

 تمرینی جلسات. گرفتند قرار بینایی درونی، بینایی بیرونی و گروه کنترل(

 30های آزمایش در هر جلسه در آن گروه که بود تمرین جلسه شش شامل

 تحلیل برایگام بسکتبال انجام دادند. شوت سه 30تمرین تصویرسازی و 

راهه و همچنین تحلیل واریانس تحلیل کوواریانس یک هایآزمون از هاداده

 با تصویرسازی هایگروه بین که دادند ها نشانیافته. شد استفاده راههیک

 وجود بسکتبال گامسه شوت آزمونپس در معناداری تفاوت کنترل گروه

-گروه سایر به نسبت بیرونی بینایی تصویرسازی گروه و (>01/0p)داشت

ها افتهی .(>01/0p)داشت آزمونپس در بهتری عملکرد تصویرسازی های

 یهامهارت یریادگی بر اثرگذار عوامل جمله از یرسازیتصو داد نشان

 بهبود باعث یرسازیتصو یرونیب و یدرون بعد دو هر و است یحرکت مختلف

 .شودیم رانیفراگ عملکرد و یادگیری

 

-بینایی، تصویرسازیتصویرسازی ذهنی،تصویرسازی :های کلیدیواژه

 .بسکتبال گامسهشوت جنبشی،

 Abstract 
Enriching training sessions and maximizing student 

learning skills are always a concern of  sports coaches 

and  teachers. The aim of this study was to investigate 

the effect of Visual and Kinetic Mental Imagery on the 

Basketball Triple-Shoot Learning with emphasis on 

the Inner and Outer Dimension of Mental Imagery. 
The research design was quasi-experimental with 

pretest-posttest and control group. The statistical 

population of the study consisted of all Female 

students of physical education in Kermanshah Islamic 

Azad University during the  second  half of the  
academic year of 2018-2019. Sixty beginner female 

students participated in this study by purposeful 

sampling. The participants completed the  Hall and 

Martin(1997)  movement imaging questionnaires and 
Then they were divided into 5 groups based on their 

scores(Inner Visual Mental Imagery, Outer Visual 

Mental Imagery, Inner Kinetic Mental Imagery, Outer 

Kinetic Mental Imagery and control group).  The 

training sessions consisted of six training sessions  in 

which the experimental groups performed 30 imaging 

exercises and 30 Basketball Triple-Shoot exercises per 

session. One-way covariance analysis and one-way 

variance analysis were used to analyze the data. The 

results showed that there was significant differences 

between imaging groups and the control group in post-

test of Basketball Triple-shooting(p<0/01) And the 

external vision imaging group performed better in the 

post-test than the other imaging groups(p<0/01). 
Results showed that imaging is one of the factors 

affecting the learning of different motor skills and both 

internal and external aspects of imaging improve of 

learners' performance and learning. 
 

Keywords: Mental Imagery, Visual Imagery, Kinetic 

Imagery, Basketball three-step shooting. 
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 گام بسکتبال با تاکید بر بعد درونی و بیرونی تصویرسازی ذهنیگیری شوت سهتاثیر تصویرسازی ذهنی بینایی و جنبشی بر یاد
The Effect of Visual and Kinetic Mental Imagery on Learning the Basketball Triple Shoot with Emphasis …  

 
 

    مقدمه

 تأکید میان این بیابند. در را های حرکتیمهارت یادگیری بر مؤثر مؤلفه های که اندآن بوده دنبال به همواره حرکتی رفتار دانشمندان

 در عین حال واضح (؛2018، 1کنند)اشمیت پیدا را تمرین بر اثربخشی مؤثر متغیرهای تا تلاشند در اغلب و بوده تجربه و تمرین به آنها

در  توان به موقعیتی اشاره کرد کهیادگیری مقدور نیست، به طور مثال می همة موقعیت های در صرف، بدنی تمرین از استفاده که است

. بردنقاهت به سر می دوران کرده است و در مغزی سکتة ورزشکارکه  جسمانی نیست و یا وقتی تمرین به قادر و دیده آسیب ورزشکار آن

موارد  و مذکور هایمثال همة. شودمی آموزش دورة از مقاطعی در ورزشکاران عملکرد افت و یکنواختی مربی متوجه مواقع از طرفی برخی

 و آموزش برای مختلفی هایدر این راستا روشکنند. می خاطرنشان را جایگزین احیاناً و مکمل روشهای کردن پیدا ضرورت آن مشابه

 یادگیری تواندمی نیز تصویرسازی مانند شناختی هایبدنی، مداخله تمرین علاوه بر شده دارد که پیشنهاد وجود حرکتی هایمهارت تمرین

 (.2007، 2مگیل)کند تسهیل را هامهارت

 اندداده نشان عملکردی مغناطیسی رزونانس و تصویربرداری پوزیترون نشر راه از توپوگرافی های روش از گیریبهره با پژوهشگران

 که اندداده نشان سو یک از گرفته صورت هایبررسی. کنندمی فعال را مغز قشر از مناطق مشابهی جسمانی تمرین و تصویرسازی تمرین

 همان اند کهکرده مشخص دیگر، طرف از و شودمی افراد حرکتی مهارت پیشرفت سبب جسمانی تمرین همانند تصویرسازی تمرین

، 2013و همکاران،  3هتو)شوندفعال می نیز سازی تصویر تمرین در دارند فیزیکی شرکت تمرین با یادگیری در که عصبی سازوکارهای

حواس برای بازسازی یا توان استفاده از همه (، تصویرسازی ذهنی را می2001)5بنابر تعریف ویلی و گرینلف (.2013و همکاران،  4لافیور

شوند و این عمل به وسیله فراخوانی روشن و شاید باز آفرینی وقایع ای در ذهن تعریف کرد که به صورت درونی تجربه میساخت تجربه

بیرونی قبلی انجام گیرد. تصویرسازی ذهنی بیشتر از مجسم کردن یک تجربه در ذهن است گرچه تجسم معمولا یک حس برتر است. تصور 

تواند هر یک از حواس یا تمام آنها را درگیر کند. برای ورزشکاران علاوه بر حس دیدن، حس شنوایی و حس حرکتی از اهمیت بسیاری می

( که شامل تصویرسازی بینایی، 2005، 6تصویرسازی ذهنی شامل وجوه حسی مختلفی است)مک موریس(. 2007برخوردار است)مگیل، 

 گذارد)ویلی و گرینلف،ماهیت تکلیف بر استفاده از وجوه حسی مختلف تأثیر می یی و چشایی است وجنبشی، شنیداری، لامسه، بویا

گام بسکتبال است از تصویرسازی تصویری و جنبشی استفاده شد تا (. در پژوهش حاضر به خاطر ماهیت متغیر وابسته که شوت سه2001

ها و یا تصاویری را در ذهن ازی بینایی فرایندی است که فرد از طریق آن صحنهگام بسکتبال سنجیده شود. تصویرسها بر شوت سهتاثیر آن

تصویرسازی جنبشی توانایی تصویرسازی احساس حرکت بدن و سایر حواس بدنی است)آبما، فری، همچنین کند. بیند و حس میخود می

 (.2002،  7لی، ریلیا

 نیز بررسی بیرونی و بعد درونی از توانمی را هامهارت یادگیری در ذهنی تصویرسازی اهمیت کردند (، بیان2007)8اسپیتل و موریس

کند و در تصویرسازی بیرونی، فرد خودش را کرد. در تصویرسازی درونی فرد از دید خودش اجرای یک مهارت ورزشی را تصویرسازی می

 نظریة های مختلفی وجود دارد. براساستصویرسازی نظریه زمینة مکانیزم تاثیر بیند. درگر بیرونی میاز زاویة سوم شخص یا یک مشاهده

 دستور یک ایجاد به حرکتی برنامة این و شودمی اعصاب مرکزی سیستم در حرکتی برنامة یک خلق سبب تصویرسازی نمادین، یادگیری

 عملکرد با مرتبط شناختی عناصر کندمی کمک مبتدیان به تصویرسازی همچنین .انجامدمی حرکت صحیح انجام برای مغزی کار

طی تجسم حرکت، الگوهای مؤثر عضلانی معتقد است که -عصبی-. همچنین نظریة روانی(2005، 9پاپسکو)بگیرند یاد را آمیزموفقیت

ریه اساس این نظباشد. برحداقل می شود؛ با این تفاوت که دامنة آن کمتر و درعضلانی همانند اجرای واقعی آن حرکت ایجاد می-عصبی

 (.1386تر است)حسنی، کند مؤثراز بعد بیرونی که وجه جنبشی تصویرسازی را فعال میبعد درونی 

                                                           
1-  Schmidt 
2-  Magill 
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مورد توجه به ابعاد  در اما است شده انجام ایگسترده مطالعات ورزشی مختلف هایرشته در ذهنی تصویرسازی از استفاده زمینه در

فائزه، -در پژوهشی که پارناباس، عمر .است نگرفته صورت چندانی توجه بسکتبالتصویرسازی و وجوه حسی تصویرسازی در رشته ورزشی 

(، با عنوان تاثیرتصویرسازی درونی و بیرونی بر اجرای ورزشی شناگران انجام دادند نتایج نشان داد که با اعمال 2015)1نازاردین، عبدالله

 2در پژوهشی که مونتوری، کارسیو، سورنتینو، بلونی، ماندولسی تصویرسازی درونی و بیرونی عملکرد شناگران بهبود یافت. همچنین

(، با عنوان نقش کاربردی تصویرسازی بینایی درونی و بیرونی بر پیلاتس انجام دادند نتایج نشان داد که در گروه ماهر کسانی که 2018)

ها بود و در گروه مبتدی تنها در تصویرسازی بیرونی ها مشابه زمان اجرای واقعی آنتصویرسازی درونی انجام دادند زمان تصویرسازی آن

(، با عنوان استفاده تصویرسازی جنبشی برای 2009)3زمان تصویرسازی مشابه زمان اجرا بود. در پژوهشی که گایلوت، ناودروسکا، کولت

های باز زمانی که هیچ ی در مهارتیادگیری حرکات تاکتیکی بسکتبال انجام دادند نتایج نشان داد که تصویرسازی به بهبود اجرای حرکت

(، تاثیر تصویرسازی بینایی و جنبشی بر یادگیری حرکات الگوبرداری 2004)4کند. همچنین فراهت و تونگیرد کمک میتمرینی صورت نمی

های دیگر بودند. روهشده را بررسی کردند و نشان دادند گروه تصویرسازی بینایی و جنبشی در تکالیف گرافیکی به طور معناداری بهتر از گ

ها را تواند عملکرد رقصنده( در پژوهش خود نشان دادند مداخلة تصویرسازی جنبشی، شنیداری و بینایی می2012)5هایلند، روتی، دان

د. گام بسکتبال نشان داده ش( تاثیرات مثبت تصویرسازی بر شوت سه1395بهبود ببخشد. در پژوهش دیگری)پورمرادکهن، حامی، بقاییان، 

( نیز در پژوهش خود با عنوان بررسی تاثیر تمرینات تصویرسازی ذهنی بر تغییرات فعالیت الکتریکی واحدهای 1392زراعت پیشه و نیازی)

( در پژوهش 1392حرکتی عضلات و قدرت آنها در اندام تحتانی تاثیرات مثبت تصویرسازی را نشان دادند. زمانی ثانی، فارسی، عبدلی)

تواند کارآیی های مختلف تصویرسازی حرکتی بر دریبل فوتبال در بازیکنان ماهر نشان دادند که تصویرسازی میاثیر سرعتخود با عنوان ت

( نیز در پژوهش خود با عنوان تاثیر تصویرسازی ذهنی همراه با تمرین بدنی بر 1393بازیکنان را افزایش دهد. مقدم، رضایی، سارانی راد)

 اد بسکتبال در دو گروه دست برتر راست و چپ تاثیرات مثبت تصویرسازی ذهنی را نشان دادند. اجرا و یادگیری پرتاب آز

با توجه به اینکه تحقیقات بسیار کمی در ایران در رابطه با تاثیر تصویرسازی ذهنی بینایی و جنبشی بر ورزشی همچون بسکتبال 

که تاکنون صورت گرفته است به ابعاد درونی و بیرونی تصویرسازی توجهی هایی صورت گرفته است و همچنین با توجه به اینکه در پژوهش

نشده است پژوهشگران در این پژوهش بر آن شدند تا تاثیر تصویرسازی جنبشی و بینایی بر شوت سه گام بسکتبال را با توجه به ابعاد 

گام آید را بر یادگیری شوت سهرکیب به دست میدرونی و بیرونی تصویرسازی و همچنین کارآمدی چهار نوع تصویرسازی که در این ت

 بسکتبال نسبت به هم بسنجند.

 

 روش
بود و جامعه آماری آن شامل تمامی دانشجویان دختر  کنترل گروه و آزمون پس-آزمون طرح پژوهش حاضر از نوع نیمه تجربی با پیش

در آن دانشگاه مشغول به تحصیل  97-98ال دوم سال تحصیلی رشته تربیت بدنی دانشگاه آزاد اسلامی واحد کرمانشاه بودند که درنیمس

را گذرانده بودند( به وسیله  1نفر از دانشجویان رشته تربیت بدنی که در بسکتبال مبتدی بودند)واحد بسکتبال  60بودند. بر این اساس 

در  6آزمون و به روش آرایش جور کردن نمرات گیری هدفمند و طور داوطلبانه به عنوان نمونه انتخاب شدند و بر اساس نمرات پیشنمونه

، عدم سابقة ورزشی 1های ورود عبارت از گذراندن واحد بسکتبال نفر( قرار گرفتند. ملاک 12گروه آزمایش و یک گروه کنترل)هر گروه  4

تمرینات بسکتبال در طول جلسات توان به شروع در رشتة بسکتبال و عدم هرگونه معلولیت جسمانی بود. همچنین از معیارهای خروج می

 مداخله در خارج از جلسات و همچنین دو جلسه غیبت در جلسات مداخله اشاره نمود.

، 21±34/1، گروه تصویرسازی جنبشی بیرونی 57/20±42/1تصویرسازی جنبشی درونی میانگین سنی و انحراف استاندارد گروه   

 بود. 42/20±99/0و گروه کنترل  50/20±44/1تصویرسازی بینایی بیرونی  ، گروه33/20±37/1گروه تصویرسازی بینایی درونی 
 ابزار سنجش
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3-  Guillot, A., E. Nadrowska,. and C.Collet 
4-  Farahat, Thon 
5 - Heiland, Rovetti, Dunn 
6- ABBA 
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 گام بسکتبال با تاکید بر بعد درونی و بیرونی تصویرسازی ذهنیگیری شوت سهتاثیر تصویرسازی ذهنی بینایی و جنبشی بر یاد
The Effect of Visual and Kinetic Mental Imagery on Learning the Basketball Triple Shoot with Emphasis …  

 
 

 یینامه به منظور سنجش تواناپرسش نیاز ا (:1997)1نامه تجدید نظر شدة تصویرسازی حرکتی هال و مارتینپرسش

 سهولت تصویرسازی حرکات از پیش تعیین شدهها از میزان بندی آزمودنینامه بر اساس درجهاین پرسش شود.یاستفاده م یرسازیتصو

نامه در مقیاس هفت امتیازی لیکرت طراحی شده است. قبل از امتیاز به هر حرکت، از سنجد. این پرسشتوانایی تصویرسازی افراد را می

 یبرا کهاست  یینایو ب یتحرک اسیشامل دو خرده مق ل دارد وسؤا 8نامه پرسش نیا شود تا حرکتی را انجام دهد.آزمودنی خواسته می

( قابلیت پایایی مجدد آزمون 2009)2در پژهش مونسما، شورت، هال، گریگ، سالیوان .است سؤال در نظر گرفته شده چهار اسیهر خرده مق

 به دست آمده 81/0و برای خرده مقیاس تصویرسازی بینایی  80/0ای برای خرده مقیاس تصویرسازی حرکتی در طی یک دورة یک هفته

های حرکتی و بینایی به ترتیب نامه تصویرسازی حرکتی در مقدار همسانی درونی آن)آلفای کرونباخ( برای خرده مقیاساست. پایایی پرسش

(. میزان آلفای کرونباخ این پرسشنامه در پژوهش حاضر برای خرده مقیاس تصویرسازی 1390گزارش شده است)حسن زاده،  89/0و  87/0

 به دست آمد. 87/0خرده مقیاس تصویرسازی بینایی  و برای 83/0حرکتی 

کند و سپس شوت را انجام آزمون شونده باید با برداشتن توپ از روی صندلی و با زدن دریبل، حرکت را شروع آزمون شوت سه گام: 

ی قرار داده، آنگاه خیلی سریع گیرد. سپس با دریبل به نقطه شروع برگشته و توپ را روی صندلدهد. پس از آن ریباند کرده و توپ را می

ها را تکرار کند و دوباره به سمت صندلی اول برگردد. دارد و همان حرکتبه سمت توپ دوم دویده و آن را از روی صندلی دیگری بر می

و گرفتن توپ، زمان  افتد و پس از پایان ریباند دهمین شوتاین کار را تا پرتاب ده شوت ادامه دهد. با شروع حرکت، زمان سنج به کار می

 (.1386)کاشف و شالچی، شودشود و زمان کسب شده به عنوان رکورد فرد محسوب میسنج متوقف می
آرایش جور کردن نمرات  ها از لحاظ توانایی تصویرسازی همگن باشند از روشپس از بررسی نمرات پیش آزمون، به این منظور که گروه

های تصویرسازی جنبشی درونی، جنبشی بیرونی، بینایی درونی، بینایی بیرونی و گروه ها در گروهندهکناستفاده شد و به این ترتیب شرکت

گام شوت سه 30تمرین تصویرسازی و  30های تصویرسازی در مرحله اکتساب شش جلسه تمرین و در هر جلسه کنترل قرار گرفتند. گروه

زی بینایی درونی دستورالعمل تصویرسازی بینایی که شامل مواردی از قبیل کنندگان گروه تصویرسابسکتبال انجام دادند. به شرکت

گام و توجه به زاویه دید در پوش سالن، رنگ توپ و ...( و نحوه اجرای شوت سهتصویرسازی فضای اجرا)میزان نور سالن ورزشی، رنگ کف

ذهن خود از بعد درونی تصور کردند. بعد درونی گام موفق را در شوت سه 30هنگام شوت است، داده شد. سپس شرکت کنندگان 

کنندگان کند. پس از اتمام تمرینات تصویرسازی شرکتتصویرسازی بدین معناست که شخص خودش را در حال اجرای حرکت تصور می

که شامل مواردی از  کنندگان گروه تصویرسازی بینایی بیرونی دستورالعمل تصویرسازی بیناییبه شرکت گام را انجام دادند.شوت سه 30

گام و توجه به زاویه قبیل تصویرسازی فضای اجرا)میزان نور سالن ورزشی، رنگ کف پوش سالن، رنگ توپ و ...( و نحوه اجرای شوت سه

گام موفق را در ذهن خود از بعد بیرونی تصور شوت سه 30کنندگان کنندگان داده شد. سپس شرکتدید در هنگام شوت است، به شرکت

کند. پس از اتمام تمرینات تصویرسازی دند. بدین معنا که شخص فرد دیگری به غیر از خودش را در حال اجرای حرکت تصور میکر

 گام را انجام دادند.شوت سه 30کنندگان شرکت
میزان زبری گروه تصویرسازی جنبشی درونی نیز دستورالعمل تصویرسازی جنبشی که شامل مواردی مانند هوای سالن ورزشی، وزن و 

گام و زاویه بازو و آرنج بود، داده کنند و وضعیت عضلات در هنگام تصور شوت سهتوپ و میزان فشاری که به توپ در هنگام دریبل وارد می

های تصویرسازی گام موفق را در ذهن خود از بعد درونی تصور کردند. یعنی با توجه به جنبهشوت سه 30کنندگان شد. سپس شرکت

گام را انجام دهند. گروه تصویرسازی شوت سه 30ها خواسته شد تا خودشان را در حال اجرای حرکت تصور کردند، سپس از آنجنبشی 

جنبشی بیرونی نیز دستورالعمل تصویرسازی جنبشی که شامل مواردی مانند هوای سالن ورزشی، وزن و میزان زبری توپ و میزان فشاری 

گام و زاویه بازو و آرنج بود، داده شد. سپس کنند و وضعیت عضلات در هنگام تصور شوت سهمی که به توپ در هنگام دریبل وارد

گام تمرین شوت سه 30گروه کنترل در هر جلسه فقط . گام موفق را در ذهن خود از بعد بیرونی تصور کردندشوت سه 30کنندگان شرکت

 دادند.را انجام می

به منظور تعیین تاثیر تصویرسازی بینایی و جنبشی در ترکیب با ابعاد درونی و بیرونی، از  پارامتریک، آمار هایمفروضه با برقراری 

راهه و آزمون تعقیبی توکی استفاده شد. کلیه های تصویرسازی از تحلیل واریانس یکراهه و جهت مقایسة بین گروهتحلیل کووریانس یک

 انجام شد. 05/0و در سطح آلفای  21نسخه  SPSSافزار محاسبات آماری با استفاده از نرم

                                                           
1- Hall & Martin 
2 - Monsma, Short, Hall, Gregg, Sullivan 
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 یافته ها
گام بسکتبال در دو گروه تصویرسازی جنبشی های رگرسیون در پس آزمون شوت سهنتایج تحلیل کواریانس برای بررسی همگنی شیب

  =52/0pدرونی و گروه کنترل)، بینایی (=18/0F  و  =66/0pکنترل) گروه و بیرونی جنبشی(،  =57/0Fو   =45/0p)درونی و گروه کنترل

ها و پیش آزمون ( بررسی گردید و نتایج نشان داد تعامل بین گروه =006/0Fو   =93/0p(، بینایی بیرونی و گروه کنترل) =41/0Fو 

 کند.های رگرسیون پشتیبانی میها از فرضیه همگنی شیبدار نیست. به عبارتی دادهگام بسکتبال معنیشوت سه
 

 گام بسکتبال در دو گروه تصویرسازی جنبشی درونی و کنترلآزمون شوت سهل کواریانس برای بررسی تفاوت پس: تحلی1جدول

مجموع  منبع

 مجذورات

درجه 

 آزادی

میانگین 

 مجذورات

F  سطح

 معناداری

 13/0 456/2 008/10 1 008/10 گام بسکتبالشوت سهآزمون پیش

 01/0 * 932/7 321/32 1 321/32 گروه

   07/4 21 576/85 خطا

    24 000/4527 کل

 

گام بسکتبال در دو گروه تصویرسازی جنبشی درونی و آزمون شوت سهنتایج تحلیل کواریانس یک متغیری برای بررسی تفاوت پس

بسکتبال، بین گام آزمون شوت سهشود پس از تعدیل نمرات پیشگزارش شده است و همانطور که مشاهده می 1گروه کنترل در جدول 

 p، 932/7 ==(21 =01/0و    partial=27/0داری وجود دارد)کنترل تفاوت معنی گروه و درونی جنبشی آزمون دو گروه تصویرسازیپس

گام استفاده کردند نسبت به کسانی (. این بدان معناست دانشجویانی که از تصویرسازی جنبشی درونی همراه با تمرینات شوت سهF(1و 

 آزمون داشتند.گام داشتند عملکرد بهتری در پستمرینات شوت سهکه فقط 

 

 گام بسکتبال در دو گروه تصویرسازی جنبشی بیرونی و کنترل: تحلیل کواریانس برای بررسی تفاوت پس آزمون شوت سه2جدول 

درجه  مجموع مجذورات منبع

 آزادی

سطح  F میانگین مجذورات

 معناداری

گام شوت سهآزمون پیش

 بسکتبال

073/7 1 073/7 686/1 20/0 

 008/0 * 694/8 46/36 1 46/36 گروه

   19/4 21 09/88 خطا

    24 000/4556 کل

 

گام بسکتبال در دو گروه تصویرسازی آزمون شوت سهنتایج تحلیل کواریانس یک متغیری برای بررسی تفاوت پس 2جدول شماره 

گام بسکتبال، بین آزمون شوت سهپس از تعدیل نمرات پیششود دهد. همانطور که مشاهده میجنبشی بیرونی و گروه کنترل را نشان می

 p، 694/8 ==(21 =008/0و   partial  =29/0دار وجود دارد)کنترل تفاوت معنی گروه و بیرونی جنبشی آزمون دو گروه تصویرسازیپس

اند نسبت به گام بسکتبال استفاده کردههمراه با تمرینات شوت سه بیرونی(. این بدان معناست افرادی که از تصویرسازی جنبشی F(1و 

 اند.اند نمرات بهتری داشتهگام داشتهافرادی که فقط تمرینات شوت سه
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 گام بسکتبال با تاکید بر بعد درونی و بیرونی تصویرسازی ذهنیگیری شوت سهتاثیر تصویرسازی ذهنی بینایی و جنبشی بر یاد
The Effect of Visual and Kinetic Mental Imagery on Learning the Basketball Triple Shoot with Emphasis …  

 
 

 آزمون شوت سه گام بسکتبال در دو گروه تصویرسازی بینایی درونی و کنترل: تحلیل کواریانس برای بررسی تفاوت پس3جدول 

درجه  مجذوراتمجموع  منبع

 آزادی

سطح  F میانگین مجذورات

 معناداری

گام شوت سهآزمون پیش

 بسکتبال

946/6 1 946/6 81/1 19/0 

 006/0 * 40/9 92/35 1 92/35 گروه

   82/3 21 22/80 خطا

    24 000/4548 کل

 

گام بسکتبال در دو گروه تصویرسازی آزمون شوت سهنتایج تحلیل کواریانس یک متغیری برای بررسی تفاوت پس 3جدول شماره 

آزمون شوت سه گام شود پس از تعدیل نمرات پیشمشاهده می 3دهد. همانطور که در جدول بینایی درونی و گروه کنترل را نشان می

 =006/0p و  = partial 30/0داری وجود دارد)کنترل تفاوت معنی گروه بینایی درونی و آزمون دو گروه تصویرسازیبسکتبال، بین پس

آمورانی که از تصویرسازی بینایی درونی همراه با تمرینات شوت سه گام استفاده کردند (. این بدان معناست دانشF(1و  21)= 40/9 ،

 اند.ند نمرات بهتری در پس آزمون کسب کردهنسبت به کسانی که فقط تمرینات شوت سه گام داشته
 

 ت پس آزمون شوت سه گام بسکتبال در دو گروه تصویرسازی بینایی بیرونی و کنترل: تحلیل کواریانس برای بررسی تفاو4جدول 

مجموع  منبع

 مجذورات

درجه 

 آزادی

میانگین 

 مجذورات

F  سطح

 معناداری

 46/0 56/0 083/2 1 083/2 شوت سه گام بسکتبالپیش آزمون 

 001/0 * 15/31 36/114 1 36/114 گروه

   67/3 21 08/77 خطا

    24 000/5296 کل

 

گام بسکتبال در دو گروه تصویرسازی آزمون شوت سهمتغیری برای بررسی تفاوت پسمربوط به تحلیل کواریانس یک 4جدول شماره 

 دو آزمونپس بین بسکتبال، گام سه شوت آزمونپیش نمرات تعدیل از دهد پسباشد که نتایج نشان میبینایی بیرونی و گروه کنترل می

 این (.F(1و  21)=001/0p= ، 15/31و   = partial 59/0) دارد وجود داریمعنی تفاوت کنترل گروه و بیرونی بینایی ویرسازیتص گروه

 فقط که کسانی به نسبت کردند استفاده گام سه شوت تمرینات با همراه بیرونی بینایی تصویرسازی از که دانشجویانی معناست بدان

 داشتند. آزمونپس در بهتری عملکرد داشتند گامسه شوت تمرینات

 

 آزمونها در پسگام در گروهراهه برای مقایسه شوت سهآزمون تحلیل واریانس یک :5جدول 

 

نتایج  .دارد وجود دارمعنی تفاوت آزمون پس در پنجگانه هایگروه بسکتبال گامسه شوت بین داد نشان واریانس تحلیل آزمون نتایج

(. همچنین >01/0pآزمون تعقیبی توکی نشان داد هر چهار گروه آزمایشی نسبت به گروه کنترل در پس آزمون عملکرد بهتری داشتند)

 شاخص مجموع مجذورات درجه آزادی میانگین مجذورات F سطح معناداری

 عامل

 بین گروهی 000/113 4 25/28 10 /76 001/0 * 

 درون گروهی 33/144 55 62/2

 کل 33/257 59   
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( و اثربخشی سایر >05/0pنشان داد فقط گروه تصویرسازی بینایی بیرونی نسبت به سه گروه دیگر اثربخشی بیشتری داشته است)نتایج 

 ها تفاوت معناداری با هم ندارد.گروه

 

 بحث و نتیجه گیری
بر بعد درونی و بیرونی گام بسکتبال با تاکید بررسی تاثیر تصویرسازی بینایی و جنبشی بر یادگیری شوت سه هدف این پژوهش

کرمانشاه بود. نتایج پژوهش نشان داد که بین گروه تصویرسازی  شهرستان آزاد دانشگاه مبتدی دختر تصویرسازی ذهنی در میان دانشجویان

وجود دارد  دارگام بسکتبال تفاوت معنیجنبشی درونی، جنبشی بیرونی، بینایی درونی، بینایی بیرونی و گروه کنترل در یادگیری شوت سه

های تصویرسازی ذهنی نسبت به گروه کنترل به طور معناداری بهتر است، اما بین گروه تصویرسازی جنبشی درونی با گروه و عملکرد گروه

های تصویرسازی جنبشی بیرونی و تصویرسازی بینایی درونی تفاوت معناداری مشاهده نشد و گروه تصویرسازی بینایی بیرونی نسبت به 

(، زراعت 1392ها همسو با نتایج زمانی ثانی)گام بسکتبال داشتند. این یافتههای آزمایش عملکرد بهتری در پس آزمون شوت سهوهسایر گر

( در ارتباط با تاثیر تمرینات تصویرسازی 2009)1گایلوت، ناودروسکا، کولیت (،1395(، پورمرادکهن، حاتمی، بقاییان)1392پیشه و نیازی)

(. پارناباس و 1393لکرد ورزشکاران است و همچنین نتایج همسو با تحقیقات مقدم، رضایی، سارانی راد)ذهنی جنبشی بر عم

های حرکتی اند تمرینات تصویرسازی با تمرکز بر ابعاد آن بر پیشرفت مهارتهای خود نشان داده( است که در پژوهش2015همکاران)

یرات مثبت تصویرسازی بینایی بر عملکرد افراد نتایج این پژوهش همسو با نتایج ورزشکاران موثر بوده است. همچنین در رابطه با تاث

 ( است.2004)3و فراهت، تون (2012)2تحقیقات هیلند، روتی، دان

عضلانی اشاره کرد.  -عصبی -توان به نظریه روانیها در رابطه با تاثیر مثبت تصویرسازی جنبشی بر عملکرد ورزشی میدر تبیین یافته

شود. عضلانی، در طی تجسم حرکت، الگوهای موثر عصبی عضلانی همانند اجرای واقعی آن حرکت ایجاد می -عصبی -اس نظریه روانیبر اس

شود، فعالیت های الکترومیوگرافی ثبت شده از پوست که در مطالعات تصویربرداری عصبی تصویرسازی ذهنی استفاده میاستفاده از داده

هایی وجود دارد که از طریق تصویرسازی جنبشی، بر روی اجرا تاثیر کند. همچنین مکانیسمزی را تایید میعضلانی در هنگام تصویرسا

(. مطالعات مختلف نشان داده که 1997، 4تواند بازخوردی ارائه دهد که حرکات را هدایت کند)پرینزگذارد، تصویرسازی جنبشی میمی

فعال هستند، با این حال هنوز در مورد اینکه آیا قشر حرکتی اولیه در تصویرسازی قشر مغز و مناطق زیر قشری در طول تصویرسازی 

جنبشی فعال است یا نه، بحث وجود دارد. ناحیه حرکتی که به طور مداوم در تصویرسازی جنبشی فعال است شامل قشر پیش حرکتی، 

هایی های ناحیه حرکتی مکمل و یا صرفا بخشم قسمتناحیه حرکتی مکمل و قشر آهیانه است. اما هنوز مشخص نشده است که آیا تما

های الکترومیوگرافی این احتمال وجود دارد که قشر حرکتی (. بر اساس داده1980، 5از آن در طول تصویرسازی درگیر هستند)کاسلین

ارهای عصبی تصویرسازی از سوی دیگر مد اولیه در تصویرسازی جنبشی درگیر باشد با این حال این موضوع هنوز در حال بحث است.

های (، در این رابطه استفاده از داده1395، ترجمه فیروزبخت، 2003جنبشی و اجرای حرکتی تا حدودی با هم همپوشانی دارند)سانتراک، 

ایید شود، فعالیت عضلانی در هنگام تصویرسازی را تالکترومیوگرافی که در مطالعات تصویربرداری عصبی تصویرسازی ذهنی استفاده می

 شود.( ثابت کردند تصویرسازی جنبشی باعث تولید فعالیت عضلانی می2005کند، به طور مثال گایلوت، ناودرسکا، کولت)می

توان به نظریه الگوبرداری اشاره کرد. طبق نظریه الگوبرداری، در تبیین تاثیر مثبت تصویرسازی ذهنی بینایی بر عملکرد ورزشکان می

سازی در برنامه آموزشی خود فرد سعی در تجسم مراحل مختلف انجام مهارت دارد و هنگامی که این تجسم علیرغم عدم وجود تصویر

عضلانی به طور طبیعی الگوهای حرکتی سیستم عصبی عضلانی هنگام تجسم  -شود، طبق نظریه عصبیمهارت به صورت درونی انجام می

ه بین الگوبرداری و عملکرد حرکتی بر اساس نظریه یادگیری اجتماعی)بندورا شوند. امروزه اکثر محققان به رابطذهنی مهارت فعال می

گر به طور نمادی رفتار نمایند که اثرات الگوبرداری اصولا از طریق یک کارکرد آموزنده که مشاهده(، پی برده و پیشنهاد می1971و  1969

، 6رود)ویلی، ولترطرح شناختی بعدا برای هدایت عملکرد آشکار به کار میشود. این رمز یا کند، انجام میالگوبرداری شده را رمزگذاری می

                                                           
1-  Guillot, Nadrowska, Collet 
2-  Heiland, Rovetti, Dunn 
3-  Farahat, Thon 
4-  Prinz 
5-  Kosslyn 
6- Vealey, Walter 
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هایی در تولید نیرو بعد از تمرین در گروه تمرین بدنی و ذهنی مشاهده شد. این ( نشان دادند که تفاوت2005(. سیداوی و همکاران)1993

 ابه با تمرین بدنی منتهی شود.تواند به افزایش تولید نیرو مشها نشان دادند که تمرین ذهنی مییافته

( بر این باور هستند که در صورت استفاده از 1977در رابطه با اثربخشی بعد درونی تصویرسازی، طرفداران فرضیه ماهونی و اونر)

یرسازی تصویرسازی درونی، بیشترین احتمال برای استفاده از بازخورد جنبشی وجود دارد، تا حدی که برخی، تصویرسازی درونی را تصو

دهند که راهبرد (. در تقابل با فرضیه ماهونی و اونر، نتایج برخی تحقیقات نشان می2005، 1اند)موریس، اسپیتل، وایتجنبشی نامیده

توان به نتایج ها میتصویرسازی ذهنی بیرونی در مقایسه با تصویرسازی ذهنی درونی نتایج بهتری را به دنبال دارد که از جمله این پژوهش

(. لافیور و 1388( اشاره کرد)نقل از طهماسبی، اصلانخانی، نمازی زاده، 2002(، و امان براون)1999)قیقات هاردی و کالوتح

( نیز با استفاده از تکنیک فعالیت الکتریکی مغز نشان دادند فعالیت ناحیه بینایی قشر مغز در تصویرسازی بیرونی و فعالیت 2013همکاران)

های این پژوهش بر اثر بخشی بیشتر تصویرسازی در تصویرسازی درونی بیشتر است. با توجه به اینکه نتایج یافته ناحیه حسی حرکتی مغز

های تصویرسازی درونی و بیرونی دار بین عملکرد گروهرسد وجود تفاوت معنیها به نظر میبینایی بیرونی دلالت دارد، در تبیین این یافته

تواند عامل تعیین تواند چند دلیل احتمالی داشته باشد. یکی از این دلایل، نوع تکلیف است که می( می1977و رد فرضیه ماهونی و اونر)

ای در تمایز اثربخشی هر یک از ابعاد تصویرسازی باشد. از جمله شواهد حمایت کننده از این احتمال نتیجه مشابهی است که کننده

های خود پیشنهاد کرده است که نوع مهارت در انتخاب نوع تصویرسازی در تحلیل یافته ( در تحقیق خود به دست آورده است و2004)2پنل

رسد وجود تناقض بین نتیجه این تحقیق با فرضیه ماهونی و اونر، به مداخله متغیرهایی مانند سطح مهارت، موثر است. همچین به نظر می

لسات تمرینی و طول دوره اکتساب( در فرایند اکتساب مهارت بستگی سن، نوع تکلیف و مقدار تمرین)تعداد کوشش های تمرینی، مدت ج

 دارد.

های توان گفت تصویرسازی از جمله عوامل اثرگذار بر عملکرد و یادگیری مهارتهای این پژوهش میدر مجموع با استناد به یافته

باعث پیشرفت عملکرد و یادگیری فراگیران  مختلف حرکتی است و هر دو بعد درونی و بیرونی تصویرسازی و توجه به وجوه حسی آن

های به دست آمده از پژوهش شود. اما در عین حال باید توجه داشت که نیاز به آنها با نیاز فراگیران یا ورزشکاران تطبیق پیدا کند. یافتهمی

های حرکتی به فرایند اکتساب مهارتدهند که اعمال راهبردهای آموزشی مرتبط با وجوه حسی تصویرسازی و ابعاد آن در حاضر نشان می

صورت ترکیبی و یا جداگانه نیازمند در نظر گرفتن متغیرهای بسیاری مانند سطح مهارت، سن، نوع تکلیف، مقدار تمرین، جنسیت، انگیزش 

افراد وجود ندارد، زیرا  و سایر عوامل بالقوه موثر بر عملکرد و یادگیری فراگیران است و بر این اساس هیچ نسخه تمرینی واحدی برای همه

نیازهای افراد و توانایی های آنها متفاوت است. با این حال برای رسیدن به یک الگوی تمرینی تقریبا عمومی باید تحقیقات بسیاری انجام 

ها این طریق شباهتهای مختلف مورد مطالعه و مقایسه قرار گیرند تا از های حرکتی از جنبهشود و عوامل موثر بر فرایند یادگیری مهارت

های موجود آشکار شوند و در مسیر ایجاد و توسعه الگوی یاد شده مورد استفاده قرار گیرند لذا با توجه به تاثیرات مثبت تمرینات و تفاوت

ت های ورزشی همراه با تمرینات بدنی تمریناشود که مربیان در تمام رشتهتصویرسازی ذهنی در عملکرد ورزشکاران پیشنهاد می

شود در هنگام انجام تمرینات تصویرسازی ذهنی به تمام وجوه تصویرسازی هم به افراد آموزش دهند. همچنین به ورزشکاران پیشنهاد می

حسی تصویرسازی)بینایی، جنبشی، شنیداری، بویایی و لامسه( توجه داشته باشند. در نهایت با توجه به تناقضاتی که در مورد تاثیرات 

شود که هنگام آموزش تصویرسازی ذهنی به هر دو بعد بدنی پیشنهاد میدرونی و بیرونی وجود دارد به مربیان و اساتید تربیتتصویرسازی 

ها مهارت آن سطح بودند که کنندگانیهای این پژوهش این بود که افراد نمونه شرکتتصویرسازی توجه داشته باشند. یکی از محدودیت

پذیری شود در آینده پژوهشی مشابه بر روی افراد با سطح مهارت متوسط و ماهر انجام شود تا تعمیمهاد میلذا پیشن بود مبتدی در حد

ها بر افراد با سنین پذیری یافتهها افزایش یابد. همچنین با توجه به اینکه افراد نمونه از بین دانشجویان انتخاب شده بودند تعمیمیافته

 تر نیز انجام بگیرد.شود پژوهشی مشابه در بین افراد با سنین پایینپذیرد، بنابراین پیشنهاد میتر باید با احتیاط صورت پایین

 

 منابع
،  26رفتار حرکتی، گام بسکتبال. (. تأثیر وجوه حسی تصویرسازی ذهنی بر یادگیری مهارت شوت سه1395پورمرادکهن، پ.، حاتمی، ف.، بقاییان.، م. )
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