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  تاثیر تصویر سازي ذهنی فعال و غیر فعال بر اکتساب و یادگیري مهارت پرتاب دارت 

    1زهرا روزبهانی

   2غلامرضا لطفی

  3فرشید طهماسبی

 ٢٣/١/١٣٩٣: تاریخ دریافت مقالھ
 ٢١/٢/١٣٩٣ :تاریخ پذیرش مقالھ

دانشجویان هدف از پژوهش حاضر، بررسی اثر نوع تصویرسازي ذهنی بر اجرا و یادگیري پرتاب دارت 

بدین منظور از بین دانشجویان پسر راست دست و مبتدي دانشگاه تربیت دبیر شهید . بود جوان مبتديپسر

پرسشنامه تجدید نظر شده هال و (سال و توانایی تصویرسازي متوسط  24تا  20رجایی با دامنه سنی 

ن نفر به طور تصادفی به عنوا 33 ،4)سازي حرکتی نسخه تجدید نظر شده پرسشنامه تصویر. 1997(مارتین

نفري همگن  11گروه  3در ) پرتاب دارت 10(نمونه انتخاب شده و بر اساس نمرات پیش آزمون 

شرکت کنندگان در گروه هاي تصویر سازي . قرار گرفتند) تصویرسازي فعال، تصویرسازي غیر فعال،کنترل(

 ینپرتاب همراه با تصویرسازي به تمر 20پرتاب بدون تصویرسازي و  20جلسه و هر جلسه  6طی 

گروه تصویرسازي فعال، با لباس و کفش ورزشی در پشت خط پرتاب دارت و گروه . پرداختند

گروه . مهارت پرتاب دارت را تصویرسازي کردند ،تصویرسازي غیر فعال، به صورت نشسته در یک اتاق

ین، دو روز پس از آخرین جلسه تمر. پرتاب دارت پرداختند 20فقط به اجراي) کنترل(بدون تصویرسازي 

ساعت بعد از آزمون یادداري، آزمون انتقال بدون  2و ) پرتاب دارت 10(آزمون یادداري بدون تصویرسازي 

تجزیه و تحلیل داده هاي مرحله . انجام گردید) پرتاب دارت 10(تصویرسازي و با افزایش فاصله پرتاب 

ده هاي مراحل یادداري و انتقال با اکتساب با استفاده از تحلیل واریانس با اندازه گیري مکرر و همچنین دا

اثر تعداد مطابق نتایج،  .انجام شد ≥05/0pدر سطح معنی داري طرفه  یکاستفاده از تحلیل واریانس 

جلسات تمرین در مرحله اکتساب معنی دار بود، اما اثر تعامل تعداد جلسات تمرین در مرحله اکتساب با 
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  استادیار دانشگاه تربیت دبیر شهید رجایی 
3

 رجاییاستادیار دانشگاه تربیت دبیر شهید  
4
 Revised-Movement Imagery Questionnaire (MIQ-R) 
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آزمون یادداري و انتقال اثر اصلی نوع تصویر سازي معنی دار  در ،همچنین. نوع تصویر سازي معنی دار نبود

  .با توجه به نتایج بدست آمده استفاده از تصویرسازي ذهنی بدون توجه به نوع آن توصیه می شود. نبود
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1
 Mental imagery 

2
 Mental rehearsal 



٣ 

  مقدمه

بشر از آغاز تا پایان زندگی خود، با صورت هاي مختلف یادگیري در ارتباط و پیوسته در حال یادگیري 

تصور دنیاي بدون یادگیري به ویژه . به طوري که بدون آن زندگی در هر اجتماعی غیر ممکن است؛ است

           و،  یادگیري جزدر بحثی که سخن از انسان است. یادگیري حرکتی، عجیب و باور نکردنی است

دهد و به  اساس زندگی و فعالیت انسان را تشکیل می ،یادگیري حرکتی در حقیقت. جدا نشدنی آن است

 گذشتهي ها سال درطول 1)1991،اشمیت(.مفهوم کسب مهارت یا بازآموزي آن با استفاده از تمرین است

 .بشناسند رای حرکتي ها مهارتي ریادگی بر اثرگذار عوامل مورد دري ضرور اطلاعات تا اند دهیکوش نیمحقق

 دارد وجود زینیی ها روش اما ،دیآ ینم دست بهی عمل نیتمر و دادن انجام با جزی حرکتي رییادگ نکهیا با

 ورزشکاران و انیمرب توجه مورد مهارت عتریسر و بهتري ریادگي یبرای عمل نیتمر مکمل عنوان به که

 موفقي اجرا وي رییادگ تحقق وی روان رامشآ به لیني برای مناسب لهیوس ،یذهني رسازیتصو .باشد یم

 ،يرسازیتصو 2)2001مگیل(.کند یم جادیای حرکت رفتار در رای مناسب راتییتغ کل در و است رندهییادگ

 ازی برخ فقط و کنند یمی کوتاه نآ پروراندن در افراد ازي اریبس که است انسان وجود در نهفته یتیقابل

 که کنند یم ادعای ورزش روانشناسان )1384نعلی رمضا(.اند رسانده خود حد نیبالاتر به را نآ بزرگ قهرمانان

 از استفاده .داد خواهد شیافزا سرعت به را ورزشکاران تحمل و تمرکز ،یورزش مهارتی ذهني رسازیتصو

 تنها نه تصویرسازي معتقدند نهاآ .دینما یمي ریجلوگ ازصدمات و فزونی می بخشد راي انرژ ،روش نیا

 خواهد شیافزا هم را ورزش ازی کل لذت و زشیانگ بلکه ،دیبخش خواهد بهبود رای ورزش عملکرد

  )1383سهرابی (.داد

اند که از  از تصویرسازي ذهنی ارائه داده را تعاریف مختلفی ،هاي اخیر دانشمندان علم روانشناسی در دهه

وجود آوردن یک ه آفرینی یا ب حواس جهت باز عنوان استفاده ازه ذهنی بتصویرسازي توان به  جمله میآن 

هاي  این خصیصه در ورزش و یادگیري مهارت 3)2001 ،گرینلف و همکاران(.اشاره نمودتجربه در ذهن 

 یک تکراربه  ذهنیتصویرسازي گوناگون نیز مورد توجه روانشناسان ورزشی قرار گرفته است و به صورت 

 یکنکو ظرافت در ت یادگیريبدن با قصد  اعضايمشهود از  تحرك هیچدر مغز بدون  یکیزیمهارت ف
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 درگیراست با همه حواس  ممکن تمریندر طول  ورزشکارانتصورات  البته -تعریف شده است

  1)2001، ادگار(.شود

 طول در. است نآی واقعي اجرا بدونی بدن مهارت کي یاجرا حال در خود مشاهده ،یذهني رسازیتصو

 در که وردآی م وجود بهن ینمادي کدها شکل به رای حرکت يالگو ازی ذهن طرح یک ریفراگ ند،یفرا نیا

یی بازنما صورت به راي ریتصو ای یادراکي ها نشانه ریفراگ و شودی مي رمزگزاري مرکز اعصاب ستمیس

تصور کردن مهارت اگر به صورت  )1385 ،ورپباقر(.کندی م استفاده ها مهارتی مکان وی زمان عناصر

. داند تر می بولا تصویرسازي ذهنی را از آمادگی جسمانی مهم. تواند خیلی موثر باشد صحیح استفاده شود می

هاي  توانند شوت اغلب بازیکنان در آمادگی مطلوب جسمانی قرار ندارند و با این حال می ،به گفته بولا

دن کردانشمندان علوم ورزشی جهت روز آمد نمودن متدهاي علم تمرین و کوتاه  ،امروزه .خوبی اجرا کنند

اي از فلات در یادگیري به تصویرسازي ذهنی  آموزان و خارج نمودن ورزشکاران حرفه فرآیند یادگیري نو

هزینه  خطر بودن، بی بی باشد که شاخصی میبارز و  این گونه تمرینات داراي خصوصیات. اند روي آورده

 از آن جملهی خستگ، عدم بروز تمریناتگیر نبودن  ، وقتمربیو  تجهیزاتبه  نیازودن، عدم ب

، تسهیلاتها،  توان در هزینه می ذهنی تمرینات هسعتوبا  ،بنابراین 2)2006 ،هیشمن و همکاران(.دنباش می

 ،همچنین .دنکن می پیدا بهتري راندمان نیز ورزشکارانجویی نمود و  صرفه غیرهو  انسانی نیرويزمان، فضا، 

دور  تمریناتاز  دیگربه علل  یااند و  دیده آسیبه کآموزان را  از نو گروهیتوان  می ذهنی تمرین طریقاز 

  )1389 ،جالسیان(.ردک تمرین درگیر ،هستند

ترین زمان هستند، پس باید تمامی امکانات  از آنجا که اکثر مربیان به دنبال کسب بهترین نتیجه در کوتاه

هاي  همواره راهبردهایی توسط مربیان براي آموزش مهارت. و شرایط براي تحقق این امر را فراهم شود

ها  نمایش مهارت و تصویرسازي مهارت، دو روش معمول براي آموزش مهارت. شود حرکتی اتخاذ می

ت توسط فراگیر مربیان از وسایل کمک آموزشی مانند فیلم، نوار ویدیویی، نمایش مهار ،از این رو .هستند

ماهر یا مربی در مورد نحوه اجراي مهارت به عنوان مکمل خوبی براي آموزش مهارت استفاده 

او تمایل . ترین انگیزه در پیشرفت انسان، احساس لذت از مهارت خویش است قوي )1991اشمیت.(کنند می

 .فت چشمگیري داشته باشدو در آن پیشر هدبه نحو مطلوب انجام د ،دارد کاري را که در آن مهارت دارد

براي رسیدن ورزشکار به این مرحله از پیشرفت و  کسب قهرمانی نیاز به کوشش دارد و) یجی برونووسک(
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باشد که از نقطه نظر  بهبود، عملکرد وي و همچنین آزمایش استعداد بالقوه در او نیازمند عوامل متعددي می

 بیابندکوشند عوامل موثر بر عملکرد و یادگیري را  حققان میم. متافیزیک از همه امکانات باید استفاده نمود

: گوید افلاطون می .یادگیري است یکی از متغیرهاي اثرگذار برذهنی  يتصویرساز. و مورد مقایسه قرار دهند

هاي گوناگون تمرین و  علاقه به جنبه ،در چند سال اخیر” .تصور یک عمل مقدم بر خود آن عمل است“

سلامت و تندرستی روانی در آمریکا و دیگر نقاط جهان گسترش چشمگیري یافته و کاربرد ورزش براي 

در  1)2003و همکاران تل ول(.مشخص مورد تاکید قرار گرفته است شناسی در ورزش نیز به طور روان

هاي ذهنی نظیر تصویرسازي ذهنی روي عملکرد ورزشی بررسی شده  تاثیر مهارت ،هاي زیادي پژوهش

اند که در افزایش عملکرد ورزشکاران  شناختی ابزارهاي روان ،هاي ذهنی منظور از مهارت. است

، به علت عدم آگاهی از این مطلب یورزشکاران ایرانمربیان و  ،متاسفانه )1386 ،نریمان و همکاران(.موثرند

به  تنها نند وک اي براي پیشبرد عملکرد ورزشی استفاده می از تصویرسازي ذهنی کمتر به عنوان وسیله

هاي ذهنی مورد استفاده  ترین مهارت یکی از مهم )1389،جالسیان.(کنند تمرینات جسمانی بسنده می

 زاست که تعدادي از ورزشکاران نظیر تایگروود از آن شواهد حاکی. ورزشکاران، تصویرسازي ذهنی است

 2)1999مارتین و همکاران(.اند کردهاز تصویرسازي ذهنی براي بهبود عملکرد خود استفاده ، و سیلوي برنایر

در ورزش نیز این امر به صورت . کند آن را در ذهن خود مجسم می ،انسان قبل از انجام هر کار نو و جدید

کنند  شناسان ادعا می روان. تجسم پیروزي در یک رقابت یا انجام یک مهارت در ذهن ورزشکار بوده است

ج یگر هاي بررسی .و تحمل بر سرعت را افزایش خواهد داد که تصویرسازي ذهنی مهارت ورزشی، تمرکز

 ،در واقع .تصویرسازي ذهنی یکی از فنون بسیار مقبول روانشناسی استکه  ستا  نشان داده  3)2005(و هال

. کند ابزاري مافوق تمرینات بدنی و مهارتی هدیه می ،ورزشی انباید گفت این روش به ورزشکاران و مربی

تحقیقات مربوط به تصویرسازي قبل از شروع، به نو آموزان الگویی از اجراي صحیح براي اطمینان  بیشتردر

اثر الگو سازي و تصویرسازي با هم تداخل  ،بنابراین. شود از تصویرسازي صحیح مهارت نشان داده می

ند بسیار هنرمندانه توا نشان دادند که تصویرسازي ذهنی می) 2007(  4بارو و همکاران، همچنین .داشته است

گویند توازن  می) 2002( 5هولمز و کولین ، همان طور کهدر حقیقت .در ورزش مورد استفاده قرار گیرد

آید که کاملا با حالت بدنی اجراي ورزشکاران  عملکرد در آرام سازي بدنی موثر نیست و حتی به نظر می
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تصویر سازي ذهنی زمانی مؤثرتر است که تمام  گویند آنها می )2001 ،کولینهولمز و (.مغایرت داشته باشد

بعضی از . تجربه خواهند شد ،حواس درگیر باشند و احساسات جنبشی در خلال اجراهاي واقعی مهارت

کنند که اگر ورزشکاران  ادعا می) 2001( 1کولیندانشمندان علم روانشناسی ورزشی مانند ویلیامز و هریس 

در  ،به هر حال. مهارت یا حرکت را تجسم کنند به بهترین نحو قادرند ،ددر موقعیت آرام و راحتی قرار گیرن

داري بین استفاده از آرامش و سودمندي آن در  ارتباط معنی ،هاي مربوط به تصویرسازي ذهنی بررسی بیشتر

گیرد، براي به دست آوردن  محیط فیزیکی که تصویرسازي ذهنی در آن صورت می .تجسم وجود نداشت

یک بازیکن راگبی باید تصویرسازي ذهنی  ،براي مثال. شبیه به محیط واقعی باشد دحرکتی، بای چنین تصویر

اگر تهیه محیط مشابه ممکن نیست، از تصاویر محل و نوارهاي . را در زمان ایستادن روي چمن انجام دهد

شوند، آنها  ده میاگر ساختار الگوي تصویرسازي ذهنی به کار بر. توان استفاده کرد صوتی صداي جمعیت می

شامل توصیفاتی از واکنش افراد نسبت به محیط باشد که با توصیفات محرك محیطی متفاوت  دبای

 موزشآي برا نآ از انیمرب که استی شناخت کیتکن ،یذهني رسازیتصو )2،2001اسمیت و همکاران(.است

، فعال و غیرفعال، یرونیب وی دروني رسازیتصو داراي انواع مختلفی از جمله و کنند یم استفاده ها مهارت

 خود مشاهده ،یذهني رسازیتصو. باشد حرکتی می ی وشناختی و انگیزشی، بینایی درونی و بیرونی و حس

ی ذهن طرح یک ریفراگ ند،یفرا نیا درطول. است نآی واقعي اجرا بدون ،یبدن مهارت کي یاجرا حال در

ي ارذرمزگي مرکز اعصاب ستمیس در که وردآ یم وجود بهن ینمادي کدها شکل به رای حرکت يالگو از

 ها مهارتی مکان وی زمان عناصریی بازنما صورت به راي ریتصو ای یادراکي ها نشانه ریفراگ و شود یم

که با  را هایی ها وانگیزش هیجان دبراي دسترسی به یک توازن عملکرد نرمال، ورزشکار بای .کند یم استفاده

مسئله این است که در صورت کنترل نوع تصویرسازي  ،بنابراین. تجربه کند ،است مرتبط انجام فعالیت

این موضوع  .ذهنی یعنی بررسی مجزاي تصویرسازي فعال و غیرفعال، کدام روش بر یادگیري موثرتر است

      هاي هیجانی کنند که واکنش آنها پیشنهاد می. با نظرات لانگ، کاتبرت، ورانا و برادلی هماهنگ است

 ،براي مثال. اگر تغییرات رفتاري صورت پذیرد ،ها باید در تصویرسازي ذهنی گنجانده شود کنندهاجرا 

البته . تحریک احساسات اجرا کننده در طول مدت اجرا باید بخش مهمی از تجربه تصویرسازي ذهنی شود

. مثبت باشند ،شود یباید این کار با احتیاط صورت گیرد تا هیجاناتی که در این تصویرسازي احساس م

د که تصویرسازي ندهها نشان میبررسی. حذف شوند ،با افکار مثبتجایگزینی  از طریقدافکار منفی بای
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   و تصویرسازي درونی بر اجراي ) هند تنیس مانند فورهند و بک(هاي باز بیرونی بر اجراي مهارت

  1)2000،فري(.باشند موثرتر می) نند سرویس تنیسما(هاي بسته مهارت

غیر فعال  و به بررسی اثر آن پرداخته اند، تصویرسازي فعال بتازگییکی از انواع تصویرسازي که محققان 

مانند انات است، اما اجراها واقعی نیست، تصویرسازي درونی در محیط و با امک ،تصویرسازي فعال .است

، تصویرسازي غیر فعال .و نگهداشتن توپ و تصویرسازي پرتاب توپ دن پشت خط پرتاب آزادتاایس

تصویرسازي را  ی،امکانات هیچ بدون زمانی که ما در محیط حضور نداریم ودر تصویرسازي درونی است 

تحقیقات، اثر این نوع تصویرسازي را  بیشتر. صویرسازي یک پرتاب آزاد در رختکنمانند ت ،انجام می دهیم

به  ؛رتري تصویرسازي فعال دست یافته اندو به بغیر ورزشی بررسی کرده  در حوزه هاي غیر حرکتی و

یت زندگی زنان پس در کیف ) 2009( 3در تکلیف ردیابی ستاره در آینه، فریمن  )2007( 2رادلو  ،عنوان مثال

توان مزایاي تصویرسازي  احتمالاً نمی .در تمایل به سیگار )2006 (و همکاران هیشمنو از سرطان سینه 

مثل تمایل به سیگار و کیفیت زندگی و یا تکالیف حرکتی آزمایشگاهی مثل هاي غیر ورزشی  فعال در حوزه

هاي میدانی ورزشی تعمیم داد و براي نتیجه گیري دقیق در مورد عدم اثر آن بر  ردیابی در آینه را به مهارت

هاي ورزشی لازم است تحقیقات بیشتري با توجه به سایر عوامل اثرگذار درونی و بیرونی انجام  مهارت

عصبی عضلانی یا تنظیم نورونی را با شدت  -تصویرسازي فعال نسبت به غیرفعال، تسهیل روانی .گردد

کنند که تصویرسازي فعال،  عصبی عضلانی پیشنهاد می -نظریه پردازان روانی. کند بیشتري راه اندازي می

و جریان وابران بیشتري  دمی نمایهاي نورونی رفتار حرکتی مورد نظر را تسهیل  سازي بازنمایی میزان فعال

علاوه بر این، به عقیده نظریه پردازان یادگیري نمادي، داشتن یک تصویر فعال از تکلیف . کند ایجاد می

کند و ترجمه کُدهاي حافظه نمادي به کُدهاي  تحت یادگیري، ارتباط قوي تري بین ادراك و عمل ایجاد می

 ،اند را مقایسه کرده يانواع تصویرساز يتحقیقات بسیار لبتها )2007، رادلو(.نماید حرکتی را تسریع می

اما ) 1376 ،و همکاران ي؛ واعظ موسو2005؛ پوتر 2001هولمز،کولینز،؛ اسمیت، 2007،اسمیت و همکاران(

 یا ورزشی هاي حرکتی در مهارت بخصوص، مقایسه تصویرسازي فعال و غیرفعالتحقیقات کمی به 

که  -را اثر تمرینات تصویرسازي ذهنی بر اجرا و یادگیري پرتاب دارتاین تحقیق در نظر دارد  .اند پرداخته

در پسران جوان مبتدي بیازماید و اثر آن را با تصویرسازي فعال و غیرفعال که در  -یک مهارت بسته است

بدین ترتیب مسئله اصلی این است . ررسی کندو بمقایسه است، تحقیقات ورزشی کمتر به آن پرداخته شده 
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اثر بیشتري بر اکتساب، یادداري و انتقال پرتاب دارت ، فعال و غیرفعال يکه کدام یک از انواع تصویرساز

  در پسران جوان مبتدي دارد؟

ی را یچشم و گوش، محرك بینایی و شنوا ،اما در واقع ،شود اصولاً از تصویر به چشم ذهن تعبیر می

در فراگیري . شنود بیند یا می اما این مغز است که می نمایند، را به مغز منتقل می د و بعد آنکنن دریافت می

براي آماده  ،براي مثال. تصویرسازي و تمرین ذهنی، باید محیط کاملاً آرام و به دور از سر و صدا باشد

بکشد، به پشت دراز  گیرد، وي در مکان ساکتی قرارباید متر، 1500کردن یک دونده براي یک مسابقه 

روي قدرت روحی و درونی خود و  بر کند و خودش را راحت، هوشیار و مطمئن در خط شروع احساس 

گوش او به استارت است تا داور تپانچه را شلیک کند، در . دنمای تمرکز  ،آمادگی خوبی که به دست آورده

گام . بیند یدنش را بدون هیچ فشاري میدو ،او یکنواخت و راحت. باشد حالی که کاملاً متوجه مسابقه می

تواند نفس کشیدن می. تواند برخورد کف کفشش را با سطح زمین احساس نماید شود و می زدنش شروع می

خودش را بصورت راحت و ریتمیک بشنود و مجسم نماید که نوار خط پایان را قطع کرده و پیروزیش را با 

کنند که  ن پیشنهاد میامتخصص ،جاد یک تصویرسازي مطلوببراي ای ،بطور کلی. گیرد دوستانش جشن می

ي که با استفاده بیشتر از این حواس نتایج موثرتر و طوربه  ؛از تمام حواس به نحو شایسته استفاده گردد

ن در مورد اهمیت حس بینایی و حس حرکت اتفاق نظر اتقریباً تمام محقق. کارامدتري حاصل خواهد شد

  )1388، نوریان (.دارند

عنوان عوامل ه و میزان استفاده از تصویرسازي ب دهد توانایی تصویرسازي ذهنیها نشان میبررسی 

با  )2005، گریچ و هال( .شوندبینی کننده تأثیرگذاري تمرینات ذهنی بر عملکرد ورزشی محسوب میپیش

تصویرسازي نسبت به تمرین ، تقدم و تأخر یرهایی مانند مدت زمان تصویرسازيمتغاین حال، ممکن است 

، نوع تصویرسازي از لحاظ نقش و )1386، حمایت طلب و همکاران(هاي درگیر در آنفیزیکی و حس

، و همکاران 2مونرو( و سرعت تصویرسازي )2008 ،1کلري(کانون توجه، )2002،و همکارانشورت (جهت

روانشناس معروف و معاصر در کتاب  ،مارتنز. تاثیرات تصویر سازي ذهنی را تحت تاثیر قرار دهد )2008

دیدن،احساس کردن و (نند احساس، یک تجربه استتصویرسازي ما“: گوید می» روانشناسی ورزشی«

تصویرسازي ذهنی تنها محصول حس ” .شود ولی بدون تحریکات خارجی معمول تحریک می) شنیدن

د در خلق تجسم ذهنی یا توانن می... چون حس شنوایی، حس حرکتی و  ی، بلکه حواسیستبینایی ن
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هرچند که حس بینایی، حس برتر محسوب شده و نقشی کلیدي در . تصویرسازي ذهنی نقش داشته باشند

در پیدایش و ایجاد یک تصویر در تمامی حواس تصویرسازي ذهنی دارد، اما این احتمال وجود دارد که 

  . ذهن ایفاي نقش نمایند

تصویر در ذهن است که در ورزش به منظورهاي مختلفی به کار مرور ذهنی یا تجسم، توانایی خلق 

ارتباط  ،تمرین ذهنی، یک نوع تمرین شناختی است که از جهتی جداي از حیطه حرکتی و از طرفی .آید می

حرکتی، وقتی از نظر مهارتی در سطح  هاي آدمی اعم از ذهنی و فعالیت. ردبسیار تنگاتنگ با این حیطه دا

درست مانند راه رفتن کودکی تازه این  غز بسیار فعال و درگیر خواهد بود ورد، کرتکس ممقدماتی قرار دا

بعد با تمرین و تکرار مداوم، این مهارت بصورت کاملاً صحیح و موزون اجرا . گیرد مهارت را یاد می

ن فکر راه رفت دربارهکه فرد بزرگسال هیچگاه  طوريه ب ؛شود خواهد شد و از درگیري کرتکس کاسته می

اعمال بطور  این کند و یا یک راننده با تجربه هیچ درگیري فکري راجع به رانندگی خود ندارد و همه نمی

البته تمرین ذهنی بدین معنی نیست که درگیري کرتکس مغز در اجراي . شود خودکار و اتوماتیک انجام می

دهد و  الیت جسمانی انجام نمیفعالیت زیاد است، بلکه بدین معنی است که وقتی ورزشکار هیچگونه فع

چه تقلید از یک بازیکن (صورت صحیح ه مهارت ورزشی را ب ،کاملاً راحت و به دور از استرس است

جک نیکلاس . کند در ذهن خود مرور می) برجسته و چه اجراي مهارت توسط خودش و یا مربی و غیره

بدین  1)1989، مالتز (؛کندسینما تصور می کند که قبل از اجرا، مهارت را در ذهن خود روي پردهبیان می

 ،در واقع. کند تصور می) بصورت ذهنی(معنی که مهارت را به صورت فیلم سینمایی در جلوي چشمانش 

یک مکمل براي تمرینات جسمانی است و یک فعالیت اضافی بر پایه تمرینات بدنی بشمار  ،تمرین ذهنی

هاي روانی نظیر انرژي  مارتنز معتقد است که تصویرسازي همچنین به توسعه مهارت )1388، نوریان(.رودمی

بالا بردن ظرفیت آن  تصویرسازي ذهنی به تمرکز حواس،. روانی و تنظیم فشارهاي روانی کمک خواهد کرد

 گیري اعتماد به نفس در ورزشکاران به طوریکه خود را در حال دستیابی به اهداف حس کنند،کمک و شکل

  )1384،نعمتی(.کند می

در ضربه  ،براي مثال .ورزشکاران علاوه بر نمایش مهارت، باید نتیجه آن را نیز تصویرسازي نمایند

تان آموزش دهید که علاوه بر پرتاب توپ، تاب دادن چوب و تماس  بیسبال، لازم است به ورزشکاران

باید شرایط واقعی  ،به طور کلی. نمایند،محل فرود و نتیجه آن را نیز تصور  پرواز توپ چوب با توپ،

به خود جلب نموده است  به شدتموضوعی که نظر محققین را  )1384،مهرابی(.کنید يساز مسابقه را شبیه
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 آیا بهتر است ورزشکار نتیجه فعالیت را تصور کند و یا اجراي آن را و یا هر دو :تصور اجرا و نتیجه است

 ،کند که ورزشکاران نه تنها چگونگی انجام مهارتزشی خود بیان می؟ مارتنز در کتاب روانشناسی وررا

بر تصاویر ساخته شده  القاي احساس کنترل. بلکه نتیجه و فرجام آن را نیز لازم است که تجسم نمایند

که به منظور  ، حرکت آهسته استتکنیک مؤثر دیگر. شود و نوعی تقویت مثبت محسوب می الزامی است

ورزشکاران بهتر است اجراي خویش را خیلی  )1986،مارتنیز(.باشد ضعیف حرکت میف اجزاي غلط و حذ

 )1384 ،مهرابی(.از مهارت تمرکز نمایندخاصی  يها توانند بر جنبه می ،همچنین. واضح و دقیق تصور نمایند

احساس آن را  همزمان با اجراي مهارت، تان توصیه کنید که در هنگام تصویرسازي ذهنی، به ورزشکاران

اما نتایج آن در اجراي ورزشکاران با ارزش  نیازمند زمان بیشتري است، ،درك کامل و احساس مهارت. کنند

  )1384، مهرابی(.باشد می

توان شرایط لازم براي کنترل بر قوه  ن مختلف میابا بررسی و مطالعه نظرات روانشناسان و محقق

  )1384،مهرابی( :عوامل درونی و بیرونی تقسیم کردتصویرسازي و خلق تصاویر روشن را به دو بخش 

 عوامل درونی .1

  :از عبارت اندمهمترین عوامل درونی 

سازي ذهنی، بخش مهمی از آموزش تصویرسازي  توانایی آرام :)توجه آرامش یافته(آرامش داشتن ) الف

  .خود بپردازد يساز قبل از شروع هر تمرین لازم است که ورزشکار به آرام. دهد را تشکیل می

زیرا در  ،تمرین توجه به جزییات محیط مجسم شده در تمرین ذهنی بسیار اهمیت دارد :واقعی بودن) ب

که به دستگاه عصبی شما مربوط  ییتجربه علمی هستید و اگر این تصور تا جا یکواقع سرگرم آفریدن 

، مهرابی(.تجربه واقعی خواهد بودتان معادل  زنده باشد و به جزییاتش توجه شود، تمرین خیالی ،شود می

1384(  

بازیکن هنگام شروع فراگیري یک مهارت، براي نگهداري پایدار یک طرح کلی و  :سطح مهارت) ج

  )1986، 1مارتنز(.دناولیه از مهارت در ذهن، باید از این قوه استفاده ک

  بیرونیعوامل  .2

  :از عبارت اندمهمترین عوامل بیرونی 

ترین مکان براي انجام تمرینات ذهنی همان مکان  آل مارتنز معتقد است که ایده: محیط مناسب) الف

سطح زمین تمرین، وسایل . دهد که ورزشکاران را با محیط واقعی رقابت عادت می طوريه ب ؛تمرین است

                                                                                                                                                 
1 Martens 



١١ 

ر اي بر عملکرد ورزشکا توانند به مقدار قابل ملاحظه تمرین، محل تماشاگران و بسیاري از عوامل دیگر می

  )1986، مارتنز(.تاثیر بگذارند

بخش اول مربوط به زمان اجراي . باشداین مبحث در دو بخش قابل بررسی می :زمان تمرین ذهنی) ب

اصولاً از تصویرسازي . باشدتمرینات ذهنی و بخش دوم مربوط به مدت زمان انجام تمرینات ذهنی می

کارایی  .ی مسابقات ورزشی و بعد از آن استفاده کرد، در ط)قبل از مسابقه(توان در جلسات تمرین  ذهنی می

تمرین ذهنی را هم از لحاظ مدت زمان صرف شده و هم از لحاظ تعداد دفعاتی که به تمرین اختصاص 

اند و معتقدند که وظایف شناختی به زمان  بندي کرده بر اساس جنبه شناختی، حرکتی و قدرتی طبقه ،یابد می

و مدت دفعات کمتري نیاز دارد، اما وظایفی که نیاز اصلی آنها حرکتی یا قدرتی است، معمولاً به زمان 

  )1986، مارتنز(.زیادتر و دفعات بیشتري احتیاج دارند

دیگر از عوامل مهم در تمرین ذهنی، داشتن تمرینات منظم و مداوم در این زمینه یکی  :ینتکرار تمر) ج

شوند،  اما به مرور که وارد محیط آموزشی می ،یرسازي هستنددر تصو يمهارت زیاد يکودکان دارا. است

  )و همکاران لوهارد( یابد استفاده از قوه تصویرسازي آنها کاهش می

بسته و نیمه بسته  يها روانشناسان معتقدند که مهارت. منظور باز و بسته بودن مهارت است :نوع مهارت) د

  )1387،عباسی(.گیرند قرار می تمرین ذهنیباز، تحت تاثیر  يها مهارتاز بیشتر 

هر چه میزان فعالیت شناختی در مهارت بیشتر باشد، تمرین ذهنی تاثیر  :میزان فعالیت شناختی مهارت) هـ

  )1385، حمایت طلب و همکاران(.بیشتري در پیشرفت آن مهارت دارد

و تصویرسـازي بـر روي یـادگیري در یـک      یکیات بازخورد فیزتاثیر"عنوان  بارا تحقیقی ) 2007رادلو(

فعـال و غیرفعـال و اسـتفاده از     تصویرسـازي تـاثیر  کشـف   ،هدف از این مطالعـه . انجام داد "محیط رقابتی

 یکـی استفاده از بـازخورد فیـز  . ها در حین رقابت بود ي اکتساب و یاد گرفتن مهارتبر رو یکیبازخورد فیز

و تعدیل انگیزش و بـالا بـردن تمرکـز در شـرایط      يفرانگر يبرا يتواند روش موثر نشان داده است که می

 يا دقیقـه  15جلسـه   10داوطلـب بودنـد کـه پـس از گذرانـدن       يدانشجو 30کنندگان  شرکت. رقابتی باشد

دنبـال   تصویرسـازي فعـال،   تصویرسـازي گروه . به سه گروه فعال، غیرفعال و کنترل تقسیم شدند ،خوردباز

اتـاق   یـک غیرفعـال در   تصویرسـازي گروه . وار را تا به نقطه شروع آن انجام دادند کردن یک حرکت ستاره
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جلسـه   3کنترل در طـی  را انجام دادند و گروه  تصویرسازيتمرین  ،این که بتوانند دستگاهی را ببینند بدون

. دارد اهمیـت تصویرسـازي فعـال را بیـان مـی      ،ها در ایـن تحقیـق   یافته. ربط را دیدند بی یدیوییفیلم و یک

لحـاظ شـناختی آمـاده     دهد و همچنین شخص را از افزایش می یاقدرت انگیختگی را کاهش  ،تصویرسازي

را در تصویرسـازي  دهـد کـه    فعال به شخص این اجازه را مـی تصویرسازي . کند براي رسیدن به هدفش می

پردازان عصـب و عضـله، اسـتفاده از     نظریه. رساندانجام  به يسودمند و مفیدتر يتمرینات بیشتر و رفتارها

. شـود  یان وابران بزرگتـري ایجـاد مـی   جر ،لفعاتصویرسازي در طی . کنند فعال را پیشنهاد میتصویرسازي 

 يهـا  مهـارت  یـادگیري فعال با بازخورد فیزیکـی باعـث بـالا بـردن     تصویرسازي نتایج نشان داد که ترکیب 

تصویرسازي فعال باعث افـزایش بـازدهی اجـراي فـرد و کـاهش سـطح انگیختگـی و        . حرکتی خواهد شد

  .گر شددیهاي  افزایش کانون توجه فرد در مقایسه با گروه

  -پتلپ مدل تاثیرات تصویرسازي ذهنی بر اساسدیگر،  در تحقیقی 2007در سال  اسمیت و همکاران

علت اصلی  را ژیکی اعصابوفرایند فیزیولشکل گرفته و هاي علوم اعصاب  مدل بر اساس یافتهاین 

مورد بررسی قرار تر  در مقایسه با  انواع تصویرسازي سنتیرا   - می داند تصویرسازي و حرکت واقعی

در زمان به کار  داست که بای یو مهم يکاربرد يها مولفه متشکل از حروف » پتلپ« يواژه اختصار .دادند

بدنی،  يها مولفه: از عبارت اندها  این مولفه. قرار گیردمورد ملاحظه  ،ذهنیتصویرسازي بردن روش 

زمانی که توازن . ذهنیتصویرسازي  يفکر يها ، هیجانی و جنبهیادگیريمحیطی، مهارت مورد نظر، زمانی، 

بدنی  يها بدنی این مدل مربوط به واکنش يها مولفه. استروش بسیار مؤثر این  ،عملکرد وجود داشته باشد

مولفه محیطی این مدل به محیط فیزیکی اشاره دارد که . رزشی استو يها ورزشکاران در موقعیت

محیطی که  دبایحرکت،  ي ازبه دست آوردن چنین تصویر براي -گیرد ذهنی در آن صورت میتصویرسازي 

هم عامل مهمی  )مهارت مورد نظر(مولفه مربوط به وظیفه .  شبیه به محیط واقعی باشد ،شود تصور می

انجام شود، متناسب  بایدتصور و تجسم شده با مهارتی که در واقعیت  ي که لازم است مهارتطور ؛ بهاست

.  اشاره دارد یادگیريذهنی در ارتباط با مرحله تصویرسازي به انطباق میزان  ،مدلاین  یادگیريمولفه . باشد

هاي تصویرسازي سنتی از طریق عوامل پوشیدن لباس و  تر نسبت به روش تر و واقعی تصویرسازي کاربردي

کن هاکی که تجربه قبلی هاکی را يباز 48در آزمایش اول . هاي مناسب انجام شد تصویرسازي در محیط

 :تقسیم شدنددسته  4را قبلاً دریافت نکرده بودند، به تصویرسازي از آنها آموزش  یکداشتند و هیچ 

ها در  کننده شرکت. تصویرسازي سنتی و گروه کنترلتصویرسازي پوششی،  ،مخصوص ورزشتصویرسازي 

 یکه مورد بررسی قرار دادند و گروه کنترل در هفت 6مدت  يضربه پنالتی را روزانه برا 10 ،تصویرسازي
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گروه مخصوص به ورزش نمراتی  ،در پس آزمون. خوانند ضوعات مربوط به هاکی را میمو ،يزمان مساو

تصویرسازي سنتی بود و تمام از گروه بیشتر هاي آنها  نمره وبسیار بیشتر از گروه پوششی به دست آوردند 

دهد  نشان می 1بررسی در آزمایش نتایج . نمراتی بیش از گروه کنترل به دست آوردند ،سه گروه آزمایشی

و مداخله تصویرسازي بر اساس پتلپ در افزایش عملکردها موثر بوده تصویرسازي  يها که تمام شکل

و پتلپ در گروه  یادي بر ترکیب تصویرسازي در محیطتاکید ز ،در پایان. ستااز مداخله سنتی  موثرتر

حرکاتی را همراه با  ،زن خبره بر روي پارالل ژیمناست 40آزمایش دوم، در . صویرسازي دیده شده استت

تصویرساز گروه  ،گروه با عملکرد جسمانی یک :شدند يبند گروه تقسیم 4آنها به . پرش پایانی داشتند

 کهنجام دادند هفته ا 6مدت  يبار در هفته برا 3هر گروه کار خود را . سازي و گروه کنترل شبیهگروه  ،پتلپ

و کنترل تا حد زیادي پیشرفت  يساز شبیه يها اما گروه ،هیچ گونه تفاوت مهمی در میان آنها دیده نشد

یت خاصی براي کارآیی تصویرسازي بر اساس پتلپ با حما،  1آزمایش با استفاده از نتیجه . نکردند

  .گردیدتر فراهم  تصویرسازي سنتی

  پژوهشروش شناسی 

که  می باشدپس آزمون با گروه کنترل  - این تحقیق از نوع نیمه تجربی با استفاده از طرح پیش آزمون

به دلیل  . ر شرایط میدانی استفاده شده استدارت با تاکید ب پرتاب از تکلیف ،براي رسیدن به اهداف تحقیق

از یک  ،ها ه و تجربه آزمودنیمانند وضعیت روانی، تغذی -محدودیت در کنترل دقیق متغیرهاي متعدد تحقیق

براي رسیدن به شرایط مد نظر  - از طرف دیگر ،مهارت دارتدر گیري و امتیازدهی  طرف و تغییرات اندازه

 .گردیدپژوهش، تحقیق به صورت نیمه تجربی اجرا 

  جامعه و نمونه آماري

 دبیر شهید رجایی تربیتدانشگاه  ازپسر  يدانشجو 33نیمه تجربی را  یقتحق ینا در شرکت کنندگان

 یسن یانگینم .بودند یلمشغول به تحص  دانشگاه یندر ا 91- 92تحصیلی که در سال  می دادند یلتشک

پرسشنامه  بر اساسآنها . و داراي توانایی متوسطی در تصویر سازي بودند سال بود 24تا  20 ،ها یآزمودن

 ،یحرکت يساز یردر تصوشان  ییتوانا یابیارز و براي انتخاب شدند )1997(یننظر شده هال و مارت یدتجد

ابتدا ؛ به طوري که استفاده شد  1)آر-یوک.يآ.ام( یحرکته تصویر سازي نظر شده  یداز پرسشنامه تجد

                                                                                                                                                 
1
 MIQ-R 
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نفر با توانایی تصویرسازي متوسط به عنوان  33و  توزیع شد) آر.یوک.يآ.ام( یحرکتپرسشنامه تصویر سازي 

قبل از شروع . اعلام کردند یشرکت در تحقیق به صورت کتب ينمونه انتخاب شدند و رضایت خود برا

یک جلسه به صورت عمومی مهارت پرتاب دارت به صورت یکسان به تمام شرکت  ی،تجرب يدستکار

پرتاب دارت به ثبت رسید که بر  10یش آزمون با کنندگان آموزش داده شد و در انتهاي این جلسه یک پ

همسان از نظر سطح مهارت  ينفر 11در سه گروه  ،ABBAاساس میانگین نمرات پیش آزمون و روش 

 یرغ يساز یرفعال، تصو يساز یرتصو یگروه ها شامل دو گروه تجرب. گرفتند يجا) آزمون یشنمرات پ(

قبل از تصویر سازي یک فایل صوتی آرام سازي را گوش  ،دو گروه تجربی .گروه کنترل بودند یکفعال و 

ها با لباس ورزشی سر خط  قبل از اجراي پرتاب ،ویر سازي فعالهر یک از افراد گروه تص سپس .دادند

یک از افراد گروه  ره. کوششی پرتاب دارت پرداختند 10پرتاب ایستادند و به تصویر سازي دو دسته 

و قبل از اجراي  در ابتداي هر جلسهبعد از گوش نمودن فایل صوتی آرام سازي  هم تصویر سازي غیر فعال

 10بدون لباس ورزشی در اتاقی ساکت در وضعیتی راحت نشستند و به تصویر سازي دو دسته  ،پرتاب ها

پرتاب  20 ،سه پس از تصویر سازيافراد گروه هاي تجربی در هر جل. کوششی پرتاب دارت پرداختند

و تنها  ه تمرین تصویر سازي انجام ندادندهیچ گون پرتاب هاافراد گروه کنترل قبل از . دارت انجام دادند

ساعت بعد از  48جلسه و  7بعد از اتمام . پرتاب انجام دادند 20و  ندفایل صوتی آرام سازي را گوش نمود

ساعت بعد آزمون  2آزمون یادداري به عمل آمد و هر سه گروه از شرکت کنندگان آخرین جلسه تمرین، 

پرتاب  10 ،از شرکت کننده ها خواسته شد بدون تصویر سازي ،در آزمون یادداري. فتانتقال انجام گر

آزمون انتقال نیز بدون تصویر سازي با افزایش فاصله نقطه . پرتاب ثبت شد 10انجام دهند و امتیازات  ارتد

  .پرتاب آن ها ثبت شد 10پرتاب انجام شد و امتیازات 

  هاي مورد استفاده در تحقیق ابزارها و مقیاس

ارزیابی توانایی ابزارهاي مورد استفاده در این تحقیق شامل پرسشنامه مشخصات فردي، پرسشنامه 

  :بودها به شرح زیر  هاي آن و جداول ثبت امتیازات آزمودنی تصویرسازي، تخته دارت و پیکان

ها مانند سن، مشخص شدن  براي دسترسی به مشخصات فردي آزمودنی: پرسشنامه مشخصات فردي

 .از یک پرسشنامه مشخصات فردي استفاده شد ،دست برتر، تجربه مهارت دارت و گرفتن رضایت از آنها

از  ،ها در تصویرسازي حرکتی به منظور ارزیابی توانایی آزمودنی: پرسشنامه ارزیابی توانایی تصویرسازي

نسخه تجدید نظر شده پرسشنامه  .استفاده شد) 1997(هال و مارتین  پرسشنامه تجدید نظر شده



١٥ 

ها از میزان سهولت تصویرسازي حرکتی از  ندي آزمودنیب بر اساس درجه) MIQ-R(تصویرسازي حرکتی 

پایایی . هاي فوقانی یا تحتانی با مقیاس هفت امتیازي لیکرت طراحی شده است پیش تعیین شده اندام

اعتبار پرسشنامه ارزیابی تصویرسازي  ،همچنین. بود 63/0و  60/0پرسشنامه جنبشی و بینایی به ترتیب 

 )1388، طهماسبی(.درصد بودند 408/47و درصد 62/39ترتیب حرکتی، جنبشی و بینایی به 

از تخته دارت با اندازه استاندارد  ،دارتپرتاب براي تمرین و آزمون مهارت : آزمون پرتاب دارت

در طول . سانتی متر ارتفاع مرکز تخته دارت از کف سالن، روي دیوار نصب گردید 74/1 با کهاستفاده شد 

 تا گرفتها قرار  پیکان مخصوص دارت در اختیار آزمودنی 5دارت، پرتاب مرحله تمرین و آزمون مهارت 

هاي  یکانپیکان در اختیار خود، پ 5ها پس از اتمام پرتاب  آزمودنی. هاي خود را به اتمام برسانند کوشش

ي بعدي به مکان تعیین شده بر پرتاب هاو براي  ندکردمی پرتاب شده را از روي تخته یا کف سالن جمع 

، نحوه ایستادن و گرفتن )متر37/2(سایر قوانین بازي دارت نظیر فاصله خط پرتاب از تخته دارت . شتندگ می

  .رعایت شدنیز پیکان دارت 

ها بر  مرحله پیش آزمون، مرحله یادداري و مرحله انتقال آزمودنیامتیازات در : جداول ثبت امتیازات

  .ول ثبت  شداساس گروه مربوطه و مرحله مورد نظر در جدا

اي صورت گرفت که از در یک سالن سر پوشیده  ،است که اجراي تمام مراحل آزمون شایان ذکر

  .برخوردار بودهاي مورد نیاز تحقیق نظیر سکوت نسبی، درجه حرارت مطلوب و امکان تردد مناسب  ویژگی

  هاي آماري روش

، یادداري و انتقال )آزمون اکتساب(، پس آزمون ها پیش آزمون از آزمودنی ،پس از انجام مراحل مختلف

جهت تجزیه و . مورد ارزیابی قرار گرفت SPSS 20به عمل آمد و اطلاعات ثبت شده از طریق نرم افزار

هاي مرکزي و  براي طبقه بندي، توصیف شاخص. ها از آمار توصیفی و استنباطی استفاده شد تحلیل داده

براي ارزیابی چگونگی توزیع . شدبهره گیري هاي آماري توصیفی  از شاخص ،ترسیم جداول و نمودارها

 .اسمیرنوف و آزمون لوین استفاده شد-آزمون کلموگروفاز ترتیب ها به  ها و نیز همگنی واریانس گروه داده

 .هاي تمرینی استفاده گردید سپس از آزمون تحلیل واریانس براي مقایسه امتیازات مرحله پیش آزمون گروه

تجزیه و تحلیل داده هاي مرحله اکتساب با استفاده از تحلیل واریانس با اندازه گیري مکرر و داده هاي 

  .انجام شد ≥05/0pدر سطح معنی داري طرفه  یکمراحل یادداري و انتقال با استفاده از تحلیل واریانس 
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 پژوهشیافته هاي 

     تصویر سازي ذهنی فعال، تصویر سازي ذهنی ( نفري 11نفر را در سه گروه  33در تحقیق حاضر 

  .می باشد  1شماره  قرار دادیم که آماره توصیفی طبق جدول )کنترل غیر فعال و

  آماره توصیفی در سه گروه:  1جدول 

  میانگین سن  میانگین وزن  میانگین قد  

  63/21  09/69  36/178  فعال ذهنی گروه تصویر سازي

  90/21  63/69  54/177  غیر  فعال ذهنی گروه تصویر سازي

  36/21  81/71  09/179  گروه کنترل

  
  

  اکتساب، آزمون یادداري و انتقال میانگین امتیاز گروه ها در پیش آزمون، مرحله: 1شکل 

  

  در مراحل مختلف آزمون تصویرسازي فعال، غیرفعال و کنترل هاي گروه میانگین امتیازات: 2جدول 

  گروه

  متغیر
  تعداد

تصویرسازي فعال 

M± SD 

 تصویرسازي غیرفعال

M± SD  

  کنترل

M± SD  

  15/5±98/0  21/5±27/1  11/5±30/1  11  پیش آزمون

  اکتساب

  70/4±21/1  01/5±50/1  37/5±81/0  11  1جلسه

  66/5±17/1  20/5±11/1  62/5±65/0  11  2جلسه

  43/5±79/0  17/5±04/1  53/5±74/0  11 3جلسه

  55/5±77/0  58/5±81/0  83/5±79/0  11 4جلسه

  75/5±55/0  58/5±71/0  06/6±49/0  11 5جلسه

  88/5±48/0  94/5±54/0  07/6±43/0  11 6جلسه

  2/6±51/0  45/6±77/0  32/6±46/0  11  یادداري

  92/5±65/0  72/5±21/1  38/5±90/0  11  انتقال
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نشان ) اسمیرنوف - آزمون کولموگروف (گیري شده  آزمون پیش فرض طبیعی بودن توزیع متغیرهاي اندازه

زیرا در  د مطالعه در این تحقیق طبیعی است،هاي مور هاي به دست آمده از گروه دهد که توزیع کلیه داده می

 .دار است اسمیرنوف براي تطابق توزیع نمونه با توزیع طبیعی غیر معنی - تمامی موارد آزمون کولموگروف

)05/0≥p (از آزمون لوین استفاده شد که نتایج حاکی از  ها براي بررسی همگنی واریانس گروه ،همچنین

هاي مورد مطالعه از آزمون  براي مقایسه نمرات پیش آزمون گروه .بود)  ).p≤05/0((ها  همگنی واریانس

  .گزارش شده است 3آزمون در جدول شماره  نتایج این که تحلیل واریانس یک طرفه استفاده شد

  نمرات پیش آزمون در سه گروهنتایج تحلیل واریانس یک طرفه :  3جدول 

  آماره

  منبع        
  معنی داري  Fآماره   میانگین مربعات  درجه آزادي  مجموع مربعات

  پیش آزمون

  ها بین گروه

  ها درون گروه

  کل

056/0  

960/42  

016/43  

2  

30  

32  

028/0  

432/1  

  

020/0  

  

  

981/0  

  

  

  

داري وجود  آزمون سه گروه تفاوت معنیآزمون تحلیل واریانس یک طرفه نشان داد که بین نمرات پیش 

  .ندارد

با تکرار سنجش عامل  جلسه 6در  گروه 3داده هاي مرحله اکتساب با استفاده از تحلیل واریانس 

جلسات تمرین اما اثر تعامل  ،اثر جلسات تمرین معنی دار می باشدمطابق نتایج، . جلسه تجزیه و تحلیل شد

و انتقال با استفاده از  مقایسه امتیاز پرتاب ها در آزمون یادداري )p≤05/0(.و تصویر سازي معنی دار نیست

  .تحلیل واریانس یک طرفه، تفاوت معنی داري را بین گروه ها نشان نداد

  تحلیل واریانس مکرر در مرحله اکتساب و تحلیل واریانس در مراحل یادداري و انتقال:  4جدول 

 
  داري معنی  Fآماره   درجه آزادي  مجموع مربعات  

  اکتساب

  494/0  723/0  2  968/1  نوع تصویر سازي

  000/0  243/10  930/2  139/1  اکتساب 

  595/0  767/0  860/5  459/0  تعامل اکتساب و نوع تصویر سازي

  یادداري
  618/0  489/0  2  178/0  درون گروهی

      30  36/0  برون گروهی

  انتقال
  409/0  922/0  2  838/0  درون گروهی 

      30  909/0  برون گروهی
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  بحث و نتیجه گیري

 سرانپدر  دارتبر اجرا و یادگیري پرتاب فعال و غیرفعال تصویرسازي  تاثیراین تحقیق با هدف بررسی 

طبق نتایج، بین اکتساب، یادداري و انتقال گروه هاي تصویرسازي فعال و غیرفعال . جوان مبتدي انجام شد

فریمن اثر مثبت . بود 2009در سال  این یافته مشابه با نتایج فریمن. تفاوت معنی داري وجود نداشت

ن داد، اما تفاوت معنی داري سرطان سینه را نشا پس اززنان  بر کیفیت زندگیتصویرسازي فعال و غیر فعال 

رادلو  و ) 2006(هیشمن و همکارانبررسی در مقابل، این یافته با نتایج . بین این دو گروه مشاهده نکرد

احتمالاً نمی توان مزایاي  .تهمخوانی نداشکه برتري تصویرسازي فعال را نشان دادند،  )2007(

سیگار و کیفیت زندگی و یا تکالیف حرکتی  تصویرسازي فعال در حوزه هاي غیرورزشی مثل تمایل به

آزمایشگاهی مثل ردیابی در آینه را به مهارت هاي میدانی ورزشی تعمیم داد و براي نتیجه گیري دقیق در 

مورد عدم اثر آن بر مهارت هاي ورزشی لازم است تحقیقات بیشتري با توجه به سایر عوامل اثرگذار درونی 

ها در طی جلسات تمرینی  کننده اگر چه عملکرد شرکت ،س نتایج این تحقیقبر اسا .و بیرونی انجام گردد

. ها مشاهده نشد پیشرفت نسبی و معناداري را تجربه کرده است، اما در عین حال تفاوت معناداري بین گروه

طبق نتایج . توان بیان نمود دار بین دو نوع تصویرسازي می چند دلیل احتمالی براي نبود تفاوت معنی

، اثر تصویرسازي بر )2006(هیشمن و همکاران  و) 2007( ، رادلو)2007( قیقات رایت و اسمیتتح

هاي حرکتی است و با توجه به اینکه در تحقیق ما پرتاب دارت یک  هاي شناختی بیشتر از مهارت مهارت

احتمالا یکی از دلایل عدم  ،مهارت حرکتی است و میزان شناختی بودن پرتاب دارت نسبتا کمتر است

همان طور که اثر تصویرسازي درونی و بیرونی . استاختلاف تصویرسازي فعال و غیرفعال همین موضوع 

نوع مهارت . به نوع مهارت بستگی دارد ممکن است انواع دیگر تصویرسازي نیز با این عوامل مرتبط باشد

در تحقیق ما نیز که پرتاب دارت یک مهارت  پس )2004جوزف، .(در انتخاب نوع تصویرسازي موثر است

دار نشدن نوع  احتمالا یکی از دلایل معنی ،بسته است و با دو نوع تصویرسازي فعال و غیرفعال اجرا شده

علاوه بر تاثیري که تمرین ذهنی روي نوع مهارت از نظر شناختی یا حرکتی . باز یا بسته بودن باشد ،مهارت

گاوکسیا (.طح مهارت نیز به اثبات رسیده استاثر تمرین ذهنی بر روي س ،داردو باز و بسته بودن تکلیف 

اي از تصویرسازي ذهنی به صورت کارآمدتري استفاده  نتایج تحقیق نشان داد افراد حرفه )2009، وي ولو

 ،دشو کنند و در افراد ماهر تمرین ذهنی به یک اندازه باعث بهبود یادگیري مهارت شناختی و حرکتی می می

هاي حرکتی است و  هاي شناختی بیشتر از مهارت در حالی که در افراد مبتدي تاثیر تمرین ذهنی در مهارت
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به همین جهت احتمالا چون در تحقیق ما افراد مبتدي بودند و پرتاب دارت که مهارت ساده و کمیت 

  .داشتشناختی بود توانایی تفکیک تفاوت اثر بخشی ابعاد تصویرسازي ذهنی را نخواهد 

زمانی بیشترین اثربخشی را  ،که راهبردهایی نظیر تصویرسازي بدین ترتیب، می توان نتیجه گرفت

اعمال راهبردهاي آموزشی . خواهند داشت که نیاز به آنها با نیاز فراگیران یا ورزشکاران تطبیق پیدا کند

کیبی و یا جداگانه نیازمند هاي حرکتی به صورت تر مرتبط با تصویرسازي ذهنی در فرایند اکتساب مهارت

در نظر گرفتن متغیرهاي بسیاري مانند سطح مهارت، سن، نوع تکلیف، مقدار تمرین و انگیزش و سایر 

تمرین واحدي براي همه وجود هیچ  ،بر این اساس. ر عملکرد و یادگیري فراگیران استعوامل بالقوه موثر ب

ی باید تحقیقات زیادي انجام شود و عوامل موثر مورد با این حال براي رسیدن به یک الگوي تمرین ندارد،

  .مطالعه و مقایسه قرار بگیرند
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  منابع

 مهدي نمازي زاده و سید  .از اصول تا تمرین -یادگیري حرکتی و اجرا )1376( .اشمیت، ریچارد اي

  انتشارات سمت : تهران. محمد کاظم واعظ موسوي
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واحد  ،دانشگاه آزاد اسلامی ،پایان نامه کارشناسی ارشد تربیت بدنی ."مهارت سرویس ساده والیبال
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 کانون توجه بر اجرا و یادگیري پرتاب آزاد  تاثیر نوع تصویرسازي ذهنی و" )1389(رمیصاء ،جالسیان
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  ).14(5 .در علوم ورزشیپژوهش 

 تحلیلی بر شیوه هاي مختلف " )1385(حسن ،عشایريفضل اله و باقر زاده،  ؛حمایت طلب، رسول

 ).27(نشریه حرکت. "تمرین ذهنی در اکتساب، یادداري و انتقال مهارت حرکتی

 روي تاثیر تصویرسازي ذهنی بر اضطراب حالتی رقابتی، بازیکنان تنیس " )1386(رمضانعلی، شهناز

  .دانشگاه شهید بهشتی ،پایان نامه کارشناسی ارشد ."میز

 تصویرسازي ذهنی تصادفی و قالبی برعملکرد  مقایسه اثر تمرین جسمانی و") 1383(سهرابی، مهدي

 .دانشگاه تربیت معلم ،دکتري رساله ."و یادگیري تکلیف ردیابی

  اثر مرکز توجه و تصویرسازي درونی و بیرونی بر اکتساب و یادداري  " )1388(طهماسبی،  فرشید

 .رساله دکتري، دانشگاه شهید بهشتی. "مهارت پرتاب دارت

 یادگیري مهارت شوت بر  بیرونی تصویرسازي درونی ویک جلسه تمرین  اثر") 1387( پروانه،عباسی

  .واحد کرج ،دانشگاه آزاد اسلامی ،پایان نامه کارشناسی ارشد ."ثابت بسکتبال

 ،راهنمایی مربیان(هاي ورزشی  آموزش مهارت )1375( دانیل ،رکوسکوو رابرت  کریستینا(. 

  دانشگاه تبریز انتشارات: تبریز .اقدسی محمدتقی
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  چکامه انتشارات :تهران .باغبانیان و الهه عرب عامريعلی 
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 کتاب
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This study is to investigate the effects of mental imagery on acquisition and 

learning of dart throwing skill and comparison of novice male students. 

Therefore, among right-handed novice male students (20-24 yr.) from Shahid 

Rajaee Teacher Training University, 33 students were selected randomly based 

on Imagery Movement Ability (according to revised questionnaire of Martin & 

Hall,1997;Revised Movement Imagery Questionnaire)1 and allocated to 3 

matched groups (males active imagery, imagery, males passive imagery, and 

males control) based on pretest average (10 dart throw). Participants of each 

imagery group were performed 6 sessions imagery (20 throws with imagery and 

20 throws without imagery in each session). Active imagery groups were in 

sport shoes and clothes behind the throwing line and passive imagery groups 

were in sitting pose in a room imagined dart throwing skill. Control groups had 

20 dart throws. Two days after last session, retention test was performed 

without imagery (10 dart throws) and transfer test was performed without 

imagery and increasing throwing distance (10 dart throws). Data of acquisition 

                                                                                                                                                 
1 - Revised-Movement Imagery Questionnaire (MIQ-R)  
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phase was analyzed by one-way ANOVA with repeated measures and data of 

retention and transfer tests were analyzed by two-way ANOVA in significance 

level p≤0.05. According to results, main effect of acquisition was significant, 

but effect of interaction between acquisition and imagery type was not 

significant. Also, in retention and transfer test, the main effect of imagery type 

was not significant. According to results, mental imagery without considering 

its type is recommended. 

 

Key words: Dart throwing, Active mental imagery, Passive mental imagery and 

Male university students 

 

  

 

 


