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 مهارت داري ادی و اکتساب بر بدنی تمرین و پتلپ ذهنی سازي تصویر تأثیر ي مقایسه

  دارت پرتاب

  

 3اوغاز کهنه پرهیزکار جواد ،2ورزنه قطبی احمد ،1قربانی حسین امیر

  

  15/07/1391: پذیرش تاریخ    21/04/1391 :دریافت تاریخ

  چکیده

 اکتساب بر بدنی تمرین و پتلپ ذهنی تصویرسازي تأثیر ي مقایسه حاضر، پژوهش اصلی هدف

 تصویرسازي توانایی ي نامه پرسش هدف، به دستیابی براي. بود دارت پرتاب مهارت داري ادی و

 در .شد توزیع پسر دانشجوي 156 بین شخصی اطلاعات فرم و) 1997 مارتین، و هال( ذهنی

 پرتاب ي سابقه بدون و 45-55 ذهنی تصویرسازي امتیاز با نفر 45 هدفمند صورت به نهایت

 بدنی تمرین پتلپ، ذهنی تصویرسازي نفري 15 گروه سه در تصادفی صورت به و انتخاب دارت

 و گرفت صورت هفته 6 مدت به هفته در جلسه 3 تمرینی، پروتکل. گرفتند قرار کنترل و

 گرفته تمرینی ي جلسه آخرین از پس هفته 2 ،داري ادی آزمون. آمد عمل به آزمون پس سپس

 تحلیل آماري روش به هاداده ها،واریانس برابري و هاداده بودن طبیعی بررسی از بعد. شد

 آزمون و راهه کی واریانس تحلیل زمان، عامل روي مکرر گیرياندازه با راهه دو واریانس

 تفاوت مکرر گیرياندازه با راهه دو واریانس تحلیل آزمون نتایج .ندشد تحلیل توکی تعقیبی

 در) P=001/0( کنترل و پتلپ گروه و) P=006/0( کنترل و بدنی تمرین گروه بین را داريمعنی

 پتلپ و بدنی تمرین هايگروه بین ادداريی ي مرحله در همچنین. داد نشان اکتساب ي مرحله

)007/0 P=(، کنترل و بدنی تمرین گروه )001/0 P= (کنترل و پتلپ گروه بین همچنین و 

)001/0=P (نقش پژوهش، این هاي افتهی به توجه با. شتدا وجود داريمعنی تفاوت 

 بر تأکید و گرفته قرار توجه مورد پیش از بیش پتلپ مدل مخصوصاً ،ذهنی سازي تصویر

  .شود می توصیه بدنی تمرین کنار در آن از استفاده
  

  .دقت ،پتلپ مدل ،ذهنی سازي تصویر :کلیدي واژگان
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  مقدمه

سازي ذهنی، محققان و  فواید تداخلات تصویردر خصوص ها سال پژوهش مستند با وجود ده

). 1،2(پرداخته اندسازي ذهنی  ي تمرینات تصویر توسعهبراي کار  ي هکاران به ادام اندر دست

-ترین مهارت روانی است که یک اجرا کننده می سازي ذهنی، مفید مطابق با نظر مربیان، تصویر

، 2008سال ر براي بهبود عملکرد به کار گیرد. در تواند از آن استفاده و بیش از هر روش دیگ

). 3( است صورت گرفته بر عملکردتصویرسازي ذهنی در رابطه با اثرات  پژوهش 200بیش از 

-می سازي براي انواع دلایل شناختی و انگیزشی استفاده در تمام سطوح از تصویرورزشکاران 

-و گستردهتر  مند سازي نظام ین از تصویرو ورزشکاران نخبه نسبت به ورزشکاران سطح پایکنند 

سازي ذهنی شامل تجسم یا مرور شناختی حرکت بدون اجراي  . تصویرکنندتر استفاده می

عنوان راهبردي با ارزش براي  فیزیکی است که نمایش مکرر اثر بخش بودن آن، این روش را به

موفق، منجر به افزایش خود ). تصویرسازي ذهنی یک اجراي 4( کندارتقاء عملکرد معرفی می

هاي بعدي را تحت تواند با عملکرد مثبت خود، رقابتشود و می سودمندي در یک تکلیف می

هاي مختلف براي تولید عملکرد بهینه در ). تصویرسازي ذهنی در زمینه5( تأثیر قرار دهد

رقابتی براي  شعنوان چاشنی پی ارتباط با یادگیري یک مهارت جدید، تمرین بین مسابقات و به

). با این حال، با وجود گذشت یک قرن از 5،3-7( هاي آتی مورد استفاده قرار گرفته است رقابت

برانگیز  سازي عملکرد ورزشی بسیار متغیر و بحث تصویرسازي، روش رسیدن به بهینه تحقیقات

هیت تکلیف، توان به ما ). از عوامل مؤثر در اثربخشی تصویرسازي ذهنی می8( باقی مانده است

  ). 9( سازي ذهنی اشاره کرد سطح مهارت شرکت کننده و توانایی تصویر

ي  تر از مداخلهي کارآمدتر و منسجم ي یک نسخه براي پرداختن به این مسأله و ارائه

را پیشنهاد کردند. هولمز  2سازي پتلپ ) مدل تصویر2001( 1لمز و کالینزو، هسازي ذهنی تصویر

سازي بدنی مؤثر نیست و  کنند که توازن عملکرد در آرام ) به این نکته اشاره می2001و کالینز (

رسد که کاملاً با حالت بدنی اجراي ورزشکاران مغایرت داشته باشد. به نظر آنها  نظر می حتی به

شند و احساسات جنبشی در سازي ذهنی زمانی مؤثرتر است که تمامی حواس درگیر با تصویر

سازي ذهنی پتلپ بر اساس  ). مدل تصویر10( خلال اجراهاي واقعی مهارت تجربه شوند

هاي قابل توجهی در مناطق پوشانی دهد که همتحقیقات علوم اعصاب معرفی شده و نشان می

سازي ذهنی یک حرکت جنشی و اجراي واقعی همان حرکت  فعال مغز در طول انجام تصویر

دهد که در ساختارهاي فعال مغز در نشان می ي). نتایج اطلاعات اسکن مغز10( د داردوجو
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). این 8( پوشانی قابل توجهی وجود دارد سازي ذهنی یک هم طول تمرین بدنی و تصویر

) 2001( کالینز و توسط هولمز سازي ذهنی پتلپ تصویر مدل ي که به منظور توسعهپوشانی،  هم

شود. با توجه به اظهارات پژوهشگران، استفاده  نامیده می 1"کارکردي رزيا هم"ارائه شده است، 

سازي حرکاتی که بین اجراي فیزیکی و تصویرسازي ذهنی  سازي ذهنی به دلیل شبیه از تصویر

 گذشته تحقیقات اساس بر پتلپ مدل). 11( تواند عملکرد را تسهیل کندمشترك هستند، می

 :شامل پتلپ اجزاي. دارد تأکیدسازي ذهنی  تصویر سازي بهینه در تأثیر منظور به جنبه هفت بر

 8)دیدگاه( انداز چشم و 7)هیجان( احساس ،6ادگیريی ،5زمانبندي ،4تکلیف ،3محیط ،2فیزیک

ارزي کارکردي از  )، به منظور دستیابی به هم2001( لمز و کالینزو. با توجه به نظر هشودمی

برخی از  ،حال این باسازي ذهنی، باید بر هفت جزء پتلپ تأکید شود.  ي تصویر طریق مداخله

(زمانبندي و  گیرد سازي ذهنی سنتی مورد استفاده قرار می هاي مدل پتلپ در تصویر جنبه

کنندگان طی انجام  جسمانی شرکت ي فیزیکی پتلپ به مشابهت وضعیت انداز). جنبه چشم

سازي ذهنی زمانی است که  سازي ذهنی و تکلیف واقعی اشاره دارد. اگر مؤثرترین تصویر تصویر

سازي ذهنی باید برابر با  ارزي کارکردي بالا است، انگیختگی فیزیولوژیک در طول تصویر هم

 و رقابتی محیط بین سازي شبیهمدل پتلپ،  از محیط ي مؤلفهانگیختگی تکلیف رقابتی باشد. 

 از آگاهی افزایش منظور به دیسک ي کننده پرتاب کی مثلاً. استسازي ذهنی  تصویر محیط

 در .کند استفاده پرتاب زمین به شبیه محیطی درتصویر سازي ذهنی  از باید رقابتی محیط

 هاکی بازیکنان و ها ژیمناست که دریافتند) 2004( هولمز و اسمیت مدل، بخش این از حمایت

 محیط مانند محیط همان درتصویر سازي ذهنی  کی انجام از بعد را بهتري اجراي میدانی

 ).12( دادند نشان خود از رقابت

صورت که مهارتی که  نیا (مهارت مورد نظر) عامل مهمی است. به ي مربوط به تکلیف مؤلفه

باید با مهارتی که در واقعیت باید انجام گیرد، یکسان باشد. براي  ،شود تصور و تجسم می

 گویند، باید صورت پذیرد می 9"آموزش پاسخ"سازي ذهنی کاربردي، فرایندي که به آن  تصویر
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هاي محیطی واقعی با استفاده از  کننده بر روي پاسخ ). این فرایند شامل تمرکز شرکت13(

فتاري در محیط اجراي مهارت است که تأکید بر ریولوژیکی و هاي فیز فراخوانی و تقویت گزارش

سازي  هاي تصویر ). تفاوت نسخه14( تعیین جهت به سمت تصویر سازي ذهنی مؤثر است

سازي ذهنی، گنجاندن توضیحات جنبشی فرد از تکلیف  ذهنی پتلپ با مدل سنتی تصویر

کننده در طول تکلیف  تهاي سنتی عمدتاً بر آنچه شرک حرکتی است؛ در حالی که نسخه

در مدل پتلپ حواس بیشتري درگیر خواهد شد که بر  ،عبارتی دیگر تمرکز دارد. به ،بیند می

ارزي  هر چه میزان درگیري حواس بیشتر شود، موجب افزایش هم ،اساس نظر هولمز و کالینز

صورت سنتی در محیطی دور از محیط رقابتی و  سازي ذهنی به شود. تصویر کارکردي می

گرفت و اغلب  شود، انجام می همچنین بدون استفاده از ابزاري که در میدان ورزشی استفاده می

 سازي ذهنی بود هاي دیداري تصویر بر جنبهشد و تأکید اصلی  توجه کمی به حس جنبشی می

نوشته را در یک  هاي تصویري، صوتی و دست ) سه گروه نسخه2004( ). اسمیت و هولمز15(

آزمون،  آزمون و پس ي نمرات پیش ي گلف با هم مقایسه کردند. بر اساس مقایسه تکلیف ضربه

 .)12( ه مؤثر بودندهاي صوتی و تصویري در تولید عملکرد سودمند به یک انداز نسخه

ي یادگیري مدل حالاتی است که محققان و پژوهشگران براي شرح تغییراتی از یادگیري که  مؤلفه

دهد، را افزایش میتکلیف یک  يکلی اجرا به کنند. مثلاً تجربهبیان می ،دهددر طول زمان رخ می

ي شناختی به سمت  همچنان که از مرحله ،کننده با پیشرفت در سطوح یادگیري و شرکت

احساسات فیزیولوژیکی و جنبشی آنها ممکن است تغییر کند.  ،کند ي خودکاري حرکت می مرحله

هاي  سازي ذهنی باید بر اساس پاسخ ي تصویر کنند که نسخه) استدلال می2001( و کالینز هولمز

ارزي کارکردي تغییر کند. بخش  زان همکنندگان براي ایجاد بالاترین می فیزیولوژیکی فردي شرکت

عنوان یک عنصر حیاتی براي دستیابی به افزایش کارایی از طریق  پتلپ به هیجانات از مدل 

ي گم  عنوان حلقه ) از هیجانات به1997( سازي ذهنی بیان شده است. بوتریل ي تصویر مداخله

). یک اجرا کننده باید هیجانات 9(به نقل از  سازي ذهنی نام برده است شده در مداخلات تصویر

 ي اطلاعات زیستی لانگ سازي ذهنی خود وصل کند. نظریه داري را به تصویر دقیق و معنی

 1چشم اندازجزء  دار است.سازي ذهنی هیجانی معنی ) مؤکد بر اهمیت استفاده از تصویر1985(

به چشم انداز همانند چشم انداز درونی و بیرونی در مدل سنتی تصویر سازي ذهنی در مدل پتلپ 

و  هولمز). 16( ی اشاره داردسازي ذهن کنندگان در هنگام انجام تصویر درونی و بیرونی شرکت

سازي ذهنی درونی و بیرونی  ) تأکید به استفاده از ترکیبی از هر دو دیدگاه تصویر2001( کالینز

  ارزي کارکردي دارند. ی به حد مطلوب همبراي دستیاب
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سازي ورزش خاص،  ي سه روش تصویر ی به مقایسهپژوهش) در 2007( اسمیت و همکاران

زدن در ورزش هاکی پرداختند  سازي سنتی در انجام تکلیف ضربه سازي با لباس و تصویر تصویر

دیگر بود. تفسیر که نتایج بیانگر برتري تصویر سازي ذهنی ورزش خاص نسبت به دو گروه 

عنوان شاهدي است که بیانگر وجود اجزاي بیشتري از سرنام پتلپ است که بر افزایش  نتایج به

هاي  ي گروه ) به مقایسه2008( ). همچنین اسمیت و همکاران17( عملکرد تأثیر گذار است

رل در تنهایی و کنت تنهایی، تمرین بدنی به سازي ذهنی پتلپ + تمرین بدنی، پتلپ به تصویر

هر گروه دو بار در هفته به مدت شش هفته  ،پژوهشي گلف پرداختند. در این  تکلیف ضربه

سازي ذهنی پتلپ + تمرین بدنی،  نشان داد که گروه تصویر پژوهشکرد. نتایج  تمرین می

  ).8( بیشترین افزایش در عملکرد را داشتند

از انجام  پتلپ قبلازي ذهنی س تصویر ي جلسه کی از )2007( و اسمیتدر این راستا رایت 

 چهل و پنج که کردند استفاده بازي ویدیویی) شناختی(یک تکلیف ک تکلیفی در عملکرد

سازي ذهنی پتلپ، سنتی و تمرین  ي تصویر منظور مقایسه انجامید. این تحقیق به طول به دقیقه

نتایج نشان شد.  از اجراي عملکرد انجام بلافاصله قبل سازي بدنی صورت گرفت. همچنین تصویر

سازي ذهنی  ي تصویر آزمون مؤثرتر از مداخله آزمون به پس ي پتلپ از پیش داد که مداخله

آزمون بهبود در عملکرد را نشان  آزمون به پس سنتی است. همچنین، گروه تمرین بدنی از پیش

ي  ترین یافته ابترین و جذ منتظره داري بهتر از گروه پتلپ نبود. شاید غیر اما از لحاظ معنی ،داد

منظور ارزیابی اثرات ماندگار تمرین  هفته پس از مداخله به 3این پژوهش شامل آزمون یادداري 

ي سه  تواند در طی یک دوره بیان شد. گروه پتلپ تنها گروهی بود که نشان داد مهارت می

لیف شناختی توان نتیجه گرفت که تکا هاي این تحقیق می ). از یافته18( اي نگهداري شود هفته

اي که توسط  برند تا تمرین بدنی. با توجه به بررسی سازي ذهنی سود می بیشتر از تصویر

توان نتیجه گرفت که در  سازي ذهنی انجام شده است، می ) در مورد تصویر2008( وینبرگ

سازي، کمی  دنبال تصویر ابد که بلافاصله بهی در صورتی عملکرد بهبود می ،محیط آزمایشگاهی

ي  ) دریافتند که مداخله2001( ). همچنین پرکینز و همکاران3( ین نیز صورت گیردتمر

هاي  سازي ذهنی کمی قبل از یک تکلیف آزمایشگاهی قدرت گرفتن، عملکرد در تلاش تصویر

ي  ) در تحقیقی به مقایسه1389( ). همچنین افروزه و افروزه19( دهد متعاقب آن را افزایش می

پ و سنتی در یادگیري مهارت سرویس کوتاه بدمینتون پرداختند که سازي ذهنی پتل تصویر

  ).14( سازي ذهنی پتلپ را گزارش کرد برتري روش تصویر ،نتایج این تحقیق

هاي  هاي تمرینی براي آموزش مهارت با توجه به احتمال اتلاف وقت و همچنین بالا بودن هزینه

و همچنین جلوگیري از به هدر رفتن آموخته شده  پیش هاي از جدید و حتی بهبود مهارت
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هاي تمرینی، محققان در صدد گزینش  آموزان و کشف بهترین روش ي نو استعدادهاي بالقوه

ي  منظور مقایسه نیز که به پژوهشترین روش براي ورزشکاران هستند که این  مناسب

ب دارت به سازي ذهنی پتلپ و تمرین بدنی در فرایند اکتساب و یادداري تکلیف پرتا تصویر

  آموزان است، بر آن است تا گامی در همین راستا بردارد. نو

  پژوهش روش

. است گرفته انجام میدانی صورت به که است تجربی نیمه تحقیقات نوع از حاضر پژوهش    

 تربیت ي دانشکده کارشناسی مقطع پسر دانشجویان ي همه شامل حاضر تحقیق آماري ي جامعه

 براي). N =156( است 90-91 تحصیلی سال دوم سال نیم در اهواز چمران شهید دانشگاه بدنی

 اطلاعات فرم و) 1997 مارتین و هال( ذهنی سازي تصویر توانایی ي نامه پرسش ،گیرينمونه

 براي ذهنی سازي تصویر توانایی ي نامه پرسش از. شد توزیع آماري ي جامعه ي همه بین شخصی

 کسب را کل ي نمره از 55 تا 45 بین ي نمره ،نامه پرسش این در که شد استفاده افرادي گزینش

 پرتاب در ايتجربه هیچ که شد استفاده افرادي گزینش براي شخصی اطلاعات فرم از. کنندمی

 45 تعداد ،نظر مورد ي جامعه در مذکور هايویژگی با کنندگانشرکت افتنی از بعد. ندارند دارت

 در تصادفی صورت به که شدند انتخاب تحقیق این آماري ي نمونه عنوان به هدفمند صورت به نفر

 . گرفتند قرار کنترل گروه وپتلپ، تمرین بدنی  ذهنی سازي تصویر: گروه سه

(هال و مارتین، 1حرکتیي تصویر سازي  ي تجدید نظر شده نامه پرسش: گیرياندازه ابزار

1997(  

 به متعلق آیتم هر که حرکتی، حس آیتم 4 و دیداري آیتم 4 است؛ آیتم 8 شامل نامه پرسش این

 حرکتی سازي تصویر ي نامه پرسش ي شده اصلاح ي نسخه نامه پرسش این. است اي جداگانه حرکات

 83/0 همبستگی ضریب هفته کی از بعد مجدد آزمون - آزمون در. است) 1983( پونگرات و هال

 همسـانی  ضـریب ) 1994( همکـاران  و آتینـزا  مشابهی طور به. آمد دست به نامه پرسش این براي

 مقیـاس  خـرده  براي را 88/0 درونی همسانی ضریب و دیداري مقیاس خرده براي را 89/0 درونی

 کسب افراد، انتخاب براي مناسب معیار ،پیشین مطالعات اساس بر. کردند گزارش حرکتی حس

 کنتـرل  همچنـین  و ها آزمودنی کردن همگن براي اما. است نامه پرسش این در کل ي نمره% 25

 و 45 از کمتر ي نمره که افرادي پژوهش این در ذهنی، سازي تصویر و ادگیريی بر گذار اثر عوامل

  . شدند منع آزمون بعدي مراحل در شرکت از ،کردند کسب را 55 از بیشتر

  سازي ذهنی ي تصویر ي ضبط شده نسخه

                                                                                                                                               
1. Movement Imagery Questionnaire - Revised (MIQ-R) 
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 صــوتی ي نســخه از حاضــر پــژوهش بــراي ،)2004( هــولمز و اســمیت هــايافتــهی اســاس بــر

 15 صـوتی،  ي نسـخه ). 12( شد استفاده کارکردي ارزي هم افزایش منظور به سنتی سازي تصویر

 دو در سـازي  آرام تمـرین  شـامل  ،نسـخه  ایـن  در شـده  ثبت محتویات. انجامد می طول به دقیقه

 مکـان  در تنها که است حرکت انتهاي تا ابتدا از دارت پرتاب صحیح العمل دستور و اول ي دقیقه

  .دهدمی گوش آن به آزمودنی دارت، پرتاب و تمرین براي شده مشخص

 صفحه این در). 20( شد استفاده متر کی قطر به شکل ايدایره ي صفحه از ،دقت ارزیابی براي

 روي سانتیمتر 1 دقت به هااندازه و گردید ترسیم ها y و ها x محور مختصات، دستگاه همانند

 مرکز ي فاصله که شد متصل دیوار به ايگونه  به صفحه سپس. شد مشخص محور دو این

. باشد متر 73/1 دارت المللی بین قوانین همانند زمین کف تا) 0و0( ي نقطه عنیی ،صفحه

 براي. کنندمی پرتاب به اقدام متر 37/2 فاصله از موجود قوانین با مطابق کنندگانشرکت

��)�= Radial errorفرمول از دقت گیرياندازه − ��)� + (�� −   .شد استفاده    �(��

 العمل دستور(دارت پرتاب ي نحوه آزمون، محل با ابتدا ،پژوهش این در کنندگانشرکت: روش اجرا

 آزمون در) گروه سه هر(کنندگان شرکت .شدند آشنا بندي امتیاز ي نحوه و) دارت پرتاب مورد در

 آزمون، پیش ي مرحله از بعد. دادند انجام را دارت پرتاب 20 ،آزمون پیش ي مرحله طی دارت پرتاب

 در ها آزمودنی امتیازات. شد می اي جلسه سه ي هفته شش شامل که شد شروع اکتساب ي مرحله

 گروه ،هفته شش این طی در. شد ثبت آزمونگر توسط ششم و چهارم دوم، هاي هفته پایان

 صوتی نوار توضیحات با مطابق و کرده تجسم ذهنی صورت به را نظر مورد مهارت ذهنی سازي تصویر

 دو شامل نوار محتویات و بود دقیقه 15 شده ضبط نوار پخش زمان مدت. کرد می عمل شده طضب

 لباس پوشیدن با شلوغ محیطی در سازي تصویر چگونگی دقیقه 13 آن متعاقب و ریلکسیشن دقیقه

 را کوشش 20 تعداد ،نوار به دادن فرا گوش از بعد افراد و شد می دارت پرتاب ي مسابقه مخصوص

 عملی تمرین به ،)دقیقه 15( دوره این در بدنی تمرین گروه و دادند می انجام امتحانی صورت به

 گروه. دادند می انجام سازي تصویر گروه همانند را تمرینی کوشش 20 پایان در و پرداخته مهارت

 دارت پرتاب مهارت با مرتبط فعالیتی هیچ ،دیگر گروه دو تمرین اجراي زمان مدت تمامی در کنترل

 آخرین از بعد هفته 2( مدت بلند داري ادی آزمون از اعصاب علوم مطالعات اساس بر. داد نمی انجام

��)�= Radial error فرمول از. شد استفاده) تمرینی ي جلسه − ��)� + (�� −  براي  �(��

 کوشش 20 امتیاز ادداريی آزمون و ششم چهارم، دوم، هاي هفته در. شد استفاده دقت گیري اندازه

 این به نمرات ي محاسبه ي نحوه. شد ثبت ادداريی و اکتساب مراحل امتیازات عنوان به ها آزمودنی

 در نقاط این سپس. شد ثبت دستی صورت به محقق توسط پرتاب هر Y و X نقاط که بود صورت

 آماده وتحلیل تجزیه براي نمرات و آید دست به کننده شرکت هر اجراي دقت تا گرفت قرار فرمول
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 نشان ترپایین نمرات دهد،می نشان هدف مرکز از را هادارت متوسط انحراف فرمول، چون. شوند

  .است کنندگانشرکت بهتر عملکرد و بیشتر دقت ي دهنده

 توصیفی آمار عنوان به معیار انحراف و میانگین از تحقیق، این در آماري تحلیل و تجزیه براي

 توزیع بررسی براي اسمیرنوف - کلموگروف آزمون از هاداده بررسی از پیش. شد استفاده

 - کلموگروف آزمون نتایج. شد استفاده هاواریانس برابري براي لون آزمون از و هاداده طبیعی

 آزمون آماره به توجه با و دهدمی نشان را هاداده طبیعی توزیع) =P=65/0Z ,75/0(اسمیرنوف

 طبیعی توزیع بررسی از بعد. برد پی هاواریانس برابري به توانمی ،)=F= 21/0P,16/2(لون

 زمان عامل روي مکرر گیري اندازه با راهه دو واریانس تحلیل از ها،واریانس برابري و هاداده

 اکتساب ي مرحله در گروهی بین و گروهی درون هاي تفاوت بررسی براي استنباطی آمار عنوان به

 عوامل براي ها تفاوت جایگاه کردن مشخص براي توکی پیگردي آزمون از همچنین. شد استفاده

 براي ANOVA راهه کی واریانس تحلیل آزمون از. شد استفاده گروهی بین و گروهی درون

 استفاده ادداريی ي مرحله در هاافتهی تحلیل و آزمون پیش ي مرحله در هاگروه سازي همسان

 براي ضمناً. شد انجام  16 نسخه SPSS افزار نرم از استفاده با هاداده تحلیل و تجزیه. شد

   .است شده گرفته نظر در P>05/0 داريمعنی سطح ،هافرضیه ي همه

  نتایج

 آزمون مختلف مراحل طی دارت پرتاب دقت آزمون در را ها گروه توصیفی مشخصات 1 جدول

  . دهدمی نشان

  

  آزمون مختلف مراحل طی ها گروه دارت پرتاب دقت معیار وانحراف میانگین توزیع. 1جدول

 گروه

 مرحله
 تعداد

بدنی تمرین پتلپ  کنترل 

 میانگین
 انحراف

 معیار
 میانگین

 انحراف

 معیار
 میانگین

 انحراف

 معیار

آزمون پیش  15 49/14  73/3  51/12  11/5  27/14  97/4  
دوم ي هفته  15 25/11  57/3  01/12  94/2  50/13  58/1  
چهارم ي هفته  15 36/10  9/2  47/11  64/1  88/13  85/2  

ششم ي هفته  15 70/9  21/2  40/10  20/2  93/11  50/1  
76/7 15 یادداري  95/0  69/9  79/1  99/11  00/2  

  

 در پتلپ ذهنی سازي تصویر گروه کنندگانشرکت ،کنیدمی مشاهده 1 جدول در که همانطور

 ي هفته ،)25/11( دوم ي هفته در کنترل و بدنی تمرین هايگروه در رقیبانشان با مقایسه
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 علاوه. داشتند بهتري عملکرد) 76/7( ادداريی آزمون و) 70/9( ششم ي هفته ،)36/10( چهارم

 به نسبت بهتري عملکرد بدنی تمرین گروه ،کنید می مشاهده 1 جدول در که همانطور ،این بر

  . دارد آزمون مختلف مراحل طی کنترل گروه

 همانطور. است شده داده نشان گروه سه هر در ها آزمودنی عملکرد پیشرفت میزان 1شکل در

 گروه دو به نسبت پتلپ گروه شود، می مشاهده توصیفی آمار اساس بر و 1 شکل و جدول در که

  .است برخوردار بهتري عملکرد از دیگر

  

  
  ادداريی و اکتساب مراحل در مختلف هاي گروه عملکرد پیشرفت میزان. 1 شکل

  

 تحلیل آزمون از استفاده با ادداريی و اکتساب مراحل در ها گروه بین تفاوت بررسی از پیش

 آزمون نتایج. پردازیم می آزمون پیش ي مرحله در ها گروه همسانی آزمون به راهه کی واریانس

         آزمون ي آماره به توجه با ها گروه بین که داد نشان راهه کی واریانس تحلیل

(F(2,42)=0.81, P=0.44)  ندارد وجود کنندگانشرکت بین داريمعنی تفاوت.  

-اندازه با راهه دو واریانس تحلیل آزمون با اکتساب ي مرحله در را هاپرتاب نتایج 2 جدول

  .دهدمی نشانرا  زمان عامل روي مکرر هاي گیري
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  اکتساب ي مرحله در مکرر گیرياندازه با راهه دو واریانس تحلیل هايافته. ی2جدول

  متغیر
 مجموع

  مجذورات

 درجه

  آزادي
  داري معنی سطح  F نسبت  مجذورات میانگین

  001/0*  30/21  95/56  2  85/170  زمان

  20/0  42/1  81/3  4  90/22  گروه*زمان

  001/0*  90/10  9/143  2  7/286  گروه

      67/2  126  8/336  )زمان( خطاي

      15/13  42  5/552  )گروه( خطاي

  .است دار معنی α >05/0 سطح در*
  

 براي. دارد وجود معناداري تفاوت زمان عامل بین ،شود می مشاهده 2 جدول در که همانطور

. گردید استفاده توکی پیگردي آزمون از آزمون گیرياندازه زمان بین دارمعنی تفاوت ي مشاهده

 ي هفته و) =P 001/0(ششم و دوم ي هفته بین را داريمعنی تفاوت توکی پیگردي آزمون نتایج

-می مشاهده 2 جدول در که همانطور این، بر علاوه. دهدمی نشان) =P 001/0( ششم و چهارم

 جایگاه کردن مشخص براي. دارد وجود داريمعنی تفاوت نیز) =P 001/0( ها گروه بین ،شود

 را داريمعنی تفاوت آزمون این نتایج. شد استفاده توکی پیگردي آزمون از ها گروه بین ها تفاوت

. دهدمی نشان) P=001/0( کنترل و پتلپ گروه و) P=006/0( کنترل و بدنی تمرین گروه بین

  .نشد مشاهده) P=096/0( داري معنی تفاوت پتلپ گروه و بدنی تمرین گروه بین اما

 .دهد می نشان ادداريی ي مرحله در راهه کی واریانس تحلیل آزمون با را ها پرتاب نتایج 3 جدول
 

  ادداريی ي مرحله در ANOVA آزمون نتایج. 3 جدول

 
 مجموع

 مجذورات
آزادي درجه  

 میانگین

 مجذورات
F داري معنی سطح  

گروهی بین  17/134  2 08/67  65/24  *001 /0  

گروهی درون  27/114  42 72/2    

44/248 کل  44    

  

 دارمعنی تفاوت ها گروه بین ادداريی ي مرحله در ،شود می مشاهده 3 جدول در که همانطور

. شد استفاده توکی پیگردي آزمون از ها گروه بین دارمعنی تفاوت ي مشاهده براي. دارد وجود

 و بدنی تمرین هايگروه بین ادداريی داريمعنی تفاوت توکی پیگردي آزمون نتایج

 و پتلپ گروه بین همچنین و) =P 001/0( کنترل و بدنی تمرین گروه ،)=P 007/0(پتلپ

  .دهدمی نشان را)  P=001/0( کنترل
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  گیري نتیجه و بحث

 و پتلپ ذهنی سازي تصویر اثر ي مقایسه هدف با تحقیق این ،شد بیان این از پیش که همانطور

 ي مرحله در تحقیق نتایج. گرفت صورت دارت پرتاب تکلیف ادداريی و اکتساب بر بدنی تمرین

 تمرین ابتداي در بدنی تمرین و پتلپ ذهنی سازي تصویر گروه دو هر که داد نشان اکتساب

 همکاران و طلب حمایت و) 1389( افروزه و افروزه هاي افتهی با نتایج این که داشتند پیشرفت

 ابتداي در که است تمرین توانی قانون اصل مؤید نتایج این). 21،14( دارد خوانی هم) 1386(

 پژوهش این نتایج. شود می مشاهده آموز نو افراد عملکرد در اي ملاحظه قابل پیشرفت تمرین

 بدنی تمرین و ذهنی سازي تصویر گروه بین مهارت ادگیريی اول جلسات در که داد نشان

 و ریزبرگ ،)1389( افروزه و افروزه هاي افتهی با نتایج این که دارد وجود داري معنی تفاوت

 شناختی توضیح اساس بر نتایج این). 22،14( است خوان هم) 1980( میناس و) 1979( راجرز

 اول ي مرحله در که کند می بیان شناختی توضیح. است تأیید مورد ذهنی سازي تصویر مورد در

 و دارد وجود زیادي شناختی فعالیت حرکتی، مهارت ک) یشناختی – کلامی(ادگیريی

 نتایج همچنین. باشد اجراکننده نیازهاي پاسخگوي تواند می راحتی به ذهنی سازي تصویر

 هاي گروه ،تمرین ي جلسه 18 عنیی ،هفته 6 از بعد که داد نشان تحقیق این از آمده دست به

 نشان را چشمگیري پیشرفت کنترل گروه به نسبت بدنی تمرین و پتلپ ذهنی سازي تصویر

 سازي تصویر تمرینی گروه که شد مشخص آماري اطلاعات تحلیل و تجزیه اساس بر و دادند

فلتز  هاي افتهی با ها افتهی این که داشتند پیشرفت عملکرد در نسبت کی به بدنی تمرین و ذهنی

)، 2008( )؛ وینبرگ2008( )، گویلت و همکاران2007( )، رایت و اسمیت1983( و لندرز

) 1389( افروزه) و همچنین افروزه و 2008( )، اسمیت و همکاران2004( اسمیت و هولمز

  . )3،8،11،12،14،18،23( خوان است هم

ي یادداري که  ي یادداري مشاهده شد. در مرحله اما نتایج قابل توجه در این تحقیق در مرحله

سازي ذهنی را نسبت به گروه  نتایج برتري گروه تصویر ،تمرینی انجام گرفت بعد از دو هفته بی

). با 18( خوان است ) هم2007( هاي رایت و اسمیت تمرین بدنی نشان داد که این نتایج با یافته

توان گفت که در محیط  سازي ذهنی، می ) در مورد تصویر2008( توجه به نظر وینبرگ

دنبال تصویر سازي، کمی تمرین  بلافاصله بهابد که ی در صورتی عملکرد بهبود می ،آزمایشگاهی

 ،هاي ادراکی نیز صورت گیرد. همانطور که پیش از این اشاره شد، در یادگیري مهارت

در  ،)2001( گذار است. با توجه به نظر مگیل سازي ذهنی بیشتر از تمرین بدنی تأثیر تصویر

 "حرکتی بعدي چیست"و  "کنمچه باید ب"فرد بیشتر با سؤالاتی نظیر  ،ي آموزش مراحل اولیه

راحتی و به دور از فشار فیزیکی پاسخگوي این  تواند به سازي ذهنی می روبرو است که تصویر
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ي تمرین فیزیکی بلافاصله بعد از  سازي ذهنی پتلپ به ادامه ). تمرینات تصویر24سؤالات باشد(

سازي ذهنی پتلپ  یراز مدل تصو پژوهشسازي ذهنی تأکید دارد. نتایج حاصل از این  تصویر

سازي ذهنی پتلپ به گروه سنی خاص و سطح تجربه یا  کند. مدل تصویر قویاً حمایت می

 پتلپ ذهنی سازي تصویر برتري دلیل که رود می احتمال). 25(شود تکالیف ورزشی محدود نمی

 این) شد مشاهده ادداريی ي مرحله در که همانطور(حافظه در اطلاعات حفظ در بدنی تمرین بر

 و کند می درگیر ادگیريی مراحل در را بیشتري روانی و جسمانی عوامل روش این که باشد

) 2001(کالینز و هولمز نظر به توجه با ،حال این با. دارند مشارکت روش این در حواس تمامی

 بیشتر روش این بخشی اثر ،باشند درگیر پتلپ ذهنی سازي تصویر در بیشتري حواس چه هر

 در هنگفت هاي هزینه کاهش منظور به بتوان شاید ،پژوهش این هاي افتهی بنابر. شد خواهد

 آغازین هاي قسمت در بدنی تمرین جاي به پتلپ ذهنی سازي تصویر روش از آموزش و ورزش

 ،روش این از آموزش امر متصدیان و مربیان که شود می پیشنهاد لذا. کرد استفاده آموزش

 سرعت افراد پیشرفت روند به تا کنند استفاده بالا شناختی خواست با هایی فعالیت در مخصوصاً

 تمرین مکمل عنوان به ذهنی سازي تصویر این از توان می حرکتی صرفاً هاي فعالیت در. بخشند

 ي مقایسه و بررسی به آینده تحقیقات در که شود می پیشنهاد همچنین. کرد استفاده بدنی

 و شناختی خواست با تکالیف و) ماهر و مبتدي(ها آزمودنی مهارت سطح جنسیتی، هاي تفاوت
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