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 140-111صفحات 
 
 

 فوتبال یستگاهیبر کسب مهارت شوت ا یذهن یرسازیتصو یاثربخش یبررس
 

 *9محمدباقر فرقانی اوزرودی، ایاوزرود یفرقان نیمحمدحس
 رانیتهران، ا ،ییرجا دیدانشگاه شه ،یبدن تی، گروه تربحرکتیفتار ر کارشناس ارشد.  1

 رانیآموزش و پرورش، بابل، ا ،یبدن تی، گروه تربمدیریت ورزشی کارشناس ارشد.  2
 

 چکیده:
این بود. هدف از انجام تحقیق حاضر بررسی اثربخشی تصویرسازی ذهنی بر کسب مهارت شوت ایستگاهی در فوتبال 

 63شرکت کنندگان در این تحقیق شامل  .آزمون با گروه کنترل بودپس -آزمونپیشمطالعه از نوع نیمه آزمایشی با طرح 
ن و بودند. بعد از انتخاب شرکت کنندگا 1081سال در سال  80/11±8630بازیکنان فوتبال نیمه ماهر پسر با میانگین سنی 

ضربه ایستگاه فوتبال به صورت  کریستین و اصول-تصویرسازی و آزمون شوت مور العملتکمیل فرم مشخصات فردی دستور
کوششی گرفته و  0بلوک  0ها آزمون توانایی تصویرسازی ذهنی و آزمون شوت در شفاهی توضیح داده شد. سپس از آن

 6بندی شدند. جلسات اکتساب به مدت گروه تقسیم 6ده شرکت کنندگان در نتایج ثبت گردید. بر اساس نمرات بدست آم
کوششی بود. از آزمون تحلیل واریانس یکراهه، تحلیل واریانس  0بلوک  0مرین و در هر جلسه جلسه ت 2هفته و هر هفته 

ها نشان داد که در استفاد شد. نتایج حاصل از تجزیه و تحلیل داده 80/8گیری مکرر در سطح معناداری مرکب با اندازه
سازی منفی و گروه کنترل عمل های تصویروهمعنادار بهتر از گر های با تصویرسازی مثبت به طورمرحله اکتساب گروه

جلسات تمرین مشاهده شد که از جلسه سوم به بعد × چنین با توجه به معنادار بودن اثر تعاملی تصویرسازی کردند. هم
رسد که سازی منفی و کنترل عمل کردند. به نظر میهای تصویرمعناداری بهتر از گروههای تصویرسازی مثبت به طور گروه
شود برای مربیان فوتبال پیشنهاد می هبها تأثیرگذار بوده است و ین تصویرسازی بر اجرای شوت ایستگاهی فوتبالیستتمر

 آموزش مهارت شوت ایستگاهی به افراد نیمه ماهر، از تصویرسازی مثبت استفاده نمایند.

 
 فوتبال ،یستگاهیکسب مهارت، شوت ا ،یذهن یرسازیتصو کلیدی: واژگان    
 

 mohammadbagher.forghani@gmail.com ایمیل نویسنده مسئول:  *
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 مقدمه:
کنند می مختلف هایدر موقعیت هامهارت تمرین صرف را زیادی زمان ورزشکاران بهتر، عملکرد به یابیدست منظور به

است و  انسان با همیشه اجرا بر تأثیرگذار عامل یك روانی فشار دیگر سوی ( از2828، 1سزوارکو  ، طهماسبی، فرقانی)لطفی
به  کنند نیز استفاده شناختی و 2ذهنی تمرینات از باید بدنی تمرینات از جدای بهتر عملکرد به یابیدست برای ورزشکاران

 کنترل را خود انگیختگی و بتوانند اضطراب تا دارد، اساسی نقش ورزشکاران اجرای بر تمرکز و دقت که هاییمهارت خصوص

   .(1601، زادهدالهنمایند )ی

 ایجاد باعث احساسی و عاطفی موضوعات و شکست از ورزشی، ترس نیازهای شخصی، مشکلات همچون زیادی عوامل

و 6سی، ژانگ ، پاپایآنو، هنریکسن، )شینکه یابد دست اشاجرایی اهداف به که ورزشکار شودمی این از مانع و شده نگرانی
 از شود. یکیمی انجام ورزشکار روی جسمانی بر نظر از چه و ذهنی نظر از چه گوناگونی مداخلات لذا ،(2828، همکاران

 با که آنند صدد در شناسانروان و باشدمی ذهن ورزشکار کنترل و شناختیروان هایروش از استفاده مداخله هایشیوه

 و کرده غلبه موجود موانع و نگرانی شکست، از ترس بر تا کمك کنند ورزشکار به شناسیروان مداخلات این از استفاده
 .(1601، زادهدالهیابد )ی بهبود اجرایش

-می هدف و تعیین1 گذاریهدف ،3سازیآرام فنون ،0ذهنی تصویرسازی ،0خودگفتاری شامل: ذهنی تمرینات این از برخی
 توانجمله می از که اندداده ارائه ذهنی تصویرسازی از مختلفی تعاریف اخیر هایدهه در شناسیروان علم باشد. دانشمندان

-)مونرهکرد  اشاره در ذهن تجربه یك وجودآوردن به یا بازآفرینی منظور به حواس از استفاده عنوان به ذهنی تصویرسازی به
 (.2811، 0چاندلر و گوئررو

 موارد از برخی کند و کمك اجرا به تواندمی شناختی هایمهارت ترکیب که انددریافته ورزش، زمینه در شناسروان مربیان

 ساختارهای بر تواندمی چنیننماید هم کنترل افراد در را انگیختگی میزان و اضطراب شکست، از ترس نگرانی، مانند مهم

-مهارت ذهنی تصویرسازی میان این از (.2828، 0)کوپلبگذارد  ورزشکار تأثیر موفقیت در و نفس به اعتماد قبیل از دیگر
 ،یشتاب بوشهر ،برند )پارساییرا بکار می آن مهارت یا عمل اجرای از بعد و حین قبل، ورزشکاران که هستند ذهنی های

 مواردی همچون بر ذهنی تصویرسازی مانند مهم شناختی راهکارهای ترکیب دارد امکان لذا .(1601، زادهعابدان و یشجاع

 باشد. داشته همراه به اثراتی ورزشکار در18 یادگیری ضربات آزاد فوتبال
-می راهکارها این بین در .باشدمی ورزشکاران عملکرد بهبود جهت مداخله مناسب هایروش از یکی شناختی راهکارهای

 نتایج به منجر که است ایمداخله راهکار نوعی ذهنی تصویرسازی. نمود اشاره 11ذهنی تصویرسازی از استفاده به توان
شود. موارد استفاده از تصویرسازی ذهنی شامل می اجرا و نفس به اعتماد بهبود دقت، و تمرکز افزایش مانند مطلوبی

ها های هیجانی، یادگیری و تمرین مهارتافزایش تمرکز، افزایش اعتماد به نفس، برطرف کردن ضعف عملکرد، کنترل پاسخ
(. محققان و 2828، 12، آندرونیا، بووکر و فراتكورزشی، کنار آمدن با درد و آسیب دیدگی است )سیمونزمیرو راهبردهای 

                                                           
1 Szwarc 
2 Mental exercises 
3 Schinke, Papaioannou, Henriksen, Si & Zhang 

4 Self-talk 
5 Mental Imagery 
6 Relaxation techniques 
7 Targeting 
8 Munroe-Chandler & Guerrero 
9 Coppel 
10 Free kick football 
11 Mental imagery 
12 Simonsmeier, Androniea, Buecker & Frank 
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توان به آن میقرار دادند که از جمله  دیمورد تأک یذهن نیتمر هایرا در روش هاییضعف شناسی ورزشپژوهشگران روان
 .(2812چاندلر،  -و مونرو 16)ماتی اشاره کرد یذهن یخستگ
 ستیمؤثر ن یبدن سازینکته اشاره کردند که توازن عملکرد در آرام نی( به ا1628) 10، کولی، نول، ویبول و کامینگ ولیلامز

 یذهن یرسازیوها تصداشته باشد. به نظر آن رتیورزشکاران مغا یاجرا یکه کاملًا با حالت بدن رسدیبه نظر م یو حت
 مهارت تجربه شوند یواقع یدر خلال اجراها یباشند و احساسات جنبش ریحواس درگ یمؤثرتر است که تمام یزمان

حرکات با  یسازهیشب یبرا یذهن یرسازیبا توجه به اظهارات پژوهشگران، استفاده از تصو(. 2816 همکاران،و  )ولیلامز
کند و  لیکرد را تسهعمل تواندیمشترک هستند، م یذهن یرسازیو تصو یکیزیف یاجرا نیاز مغز که ب یدادن مناطق نیتمر

شدن  چنین تصویرسازی ذهنی به آماده(. هم2816و ویلیلمز، 10)کومینگ شود یریادگیدر امر  دنیباعث سرعت بخش
کند )ساوگیت و ها ایجاد میگونه مهارت کند و تمرکز مناسب را برای اجرای اینها کمك میروانی برای اجرای این مهارت

 (.2822، 13لنهارد
است بر اساس این نظریه تصویرسازی از دو راه 11های اثر بخشی تصویرسازی ذهنی نظریه تنظیم انگیختگی یکی از نظریه 

 کند.تصویرسازی به ورزشکار در تنظیم میزان انگیختگی برای عملکرد مطلوب کمك می -1شود: موجب بهبود عملکرد می
و اگر ورزشکار در تصویرسازی  کنداری معطوف میای به تکالیف جتصویرسازی ذهنی تمرکز فرد را به صورت گزینه -2

های نامرتبط با عملکرد، تمرکز او را بر هم زند، ذهنی به تصویری مرتبط با تکلیف تمرکز کند کمتر احتمال دارد که محرک
 (.1608گردد )پرویزی، اما اگر تصویرسازی به صورت ارتباطات منفی مدنظر قرار گیرد منجر به نتایج نامطلوب می

 دیدگاه و10 دوگانه کدگذاری تئوری وسیله به توانمی را خودگفتاری و ذهنی تصویرسازی تعامل دلیل نظری دیدگاه از
 که شوندمیکسب  مستقل کانال دو طریق از اطلاعات که کنندمی فرض نظریه دو هر .کرد بیان10 عمل -زبان -تصویرسازی

 آمده در نمایش به که چهآن مشاهده و ذهنی تصویرسازی مانند) یافته تخصص غیرکلامی اطلاعات برای هاسیستم از یکی

، گاوین و ؛ داگرو1000، و همکاران 28، بریور، لوییس، لیندر، ویلدمن)رالت است کلامی اطلاعات با ارتباط در دیگری و( است
 (.1002، 21هالیول

 هاست،آن احساسات و افکار از بازتابی طلبد،می بالایی تمرکز که ورزشی هایمهارت یادگیری و عملکرد که این به توجه با
-چالش با تا گیرند کار به باید را راهکارها کدام رشته این ورزشکاران ببریم پی تا شود انجام است نیاز مورد زیادی تحقیقات

 تحقیقات اغلب که است آن کندمی بیان را تحقیق این ضرورت که موضوعی. کنند مقابله شوندمی مواجه آن با که هایی
 از استفاده میزان افراد و بوده کیفی صورت به مختلف هایمهارت عملکرد بر ذهنی تصویرسازی تأثیر زمینه در شده انجام

 را شناختیروان مداخلات این مثبت جنبه بیشتر مختلف هایمهارت در شده انجام تحقیقات و اندکرده بیان را راهکارها این
 تقویتی تضعیفی، جبرانی، اثرات بررسی. اندنگرفته نظر در یادداری و اکتساب بر را آن منفی اثرات و اندداده قرار مدنظر

 این گیریجهت و رسد،می نظر به ضروری تمرکزی و دقتی هاییادداری مهارت و بر اکتساب شناختی راهکارهای گونهاین
 قرار توجه مورد گونه بدین مطالعات در مداخله صورت به باشدمی تمرکز بر تأثیرگذار عوامل از که شناختی کار راه دو

 .است نگرفته

                                                           
13 Mattie 
14 Williams, Cooley, Newell, Weibull & Cumming 
15 Cumming 
16 Suggate & Lenhard. 
17 Arousal regulation theory 
18 Dual coding theory 
19 Image-language-practice view 
20 Raalte, Brewer, Lewis, Linder, Wildman 
21 Dagrou, Gauvin & Halliwell 
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 ضروری هامهارت گونهاین اجرای برای بهتر شرایط ایجاد منظور به سنتی تمرینات از غیر علمی هایروش اجرای چنینهم
 مختلف هایشیوه از استفاده با تا آنند درصدد دقتی هایدر اجرا و عملکرد مهارت ورزشکاران و مربیان که جاییآن از. است

 داشته همراه به مثبتی اثرات یادگیری بر شود مشخص ذهنی تصویرسازی تأثیر گیریجهت اگر بخشند، بهبود را عملکرد
ورزشکاران در حین اجرای  عملکرد بهبود و رقابت هنگام در نگرانی و استرس از جلوگیری جهت شیوه این از توانمی باشد،

 ذهنی تجارب توسط یادگیری بهبود اگر که شوندمی ایجاد هاسؤال این اکنون .کرد استفاده تمرکزی و دقتی هایمهارت
 تضعیف اگر که این نهایت در و شود؟ آن شدن بهتر باعث تواندمی تصویرسازی مثبت تجارب آیا باشد شده ایجاد مثبت

 شدن بدتر باعث تواندمی تصویرسازی منفی تجارب آن دنبال به باشد، ایجاد شده منفی ذهنی تجارب دلیل به یادگیری
 به هر یك ذهنی تصویرسازی مانند شناختی راهکارهای که این به نسبت شده یاد موارد به توجه با شود؟  یادگیری در فرد

بر کسب مهارت  یذهن یرسازیتصو یاثربخش یبررس پی در محقق باشند، تأثیرگذار ورزشکاران اکتساب بر توانندمی تنهایی
 بود. فوتبال یستگاهیشوت ا

 
 :پژوهش روش

آوری اطلاعات بصورت ع تحقیق نیمه آزمایشی و نحوه جمعاین تحقیق از لحاظ هدف جزء تحقیقات کاربردی است، نو
برای این منظور  .پس آزمون با گروه کنترل به انجام رسید –میدانی انجام شده است. و طرح تحقیق نیز از نوع پیش آزمون 

ها آزمون توانایی گیری درد دسترس انتخاب شده و از آنای بودن به صورت نمونهفر شرکت کننده با ملاک نیمه حرفهن 63
ها محرمانه باقی بماند. در تصویرسازی و پا برتری به عمل آمد و بنابر ملاحظات اخلاقی معین شده که اطلاعات ورودی آن

نفره به صورت  12گروه  6در  مون شوت مور و کریستین گرفته شد و بر اساس نتایج بدست آمدهها پیش آزادامه از آن
ص متر مشخ یسانت 128های دروازه به اندازة کریاز کنار ت نیستیکر-مهارت شوت مورسازی شده توزیع شدند. همگن

دروازه قرار  نیدر طرف کسانی رهیدا 0 . در مجموعمیکرد میمتر تقس یسانت 128به قطر  رهی. سپس آن را به دو دامینمود
دادن )به طور  مثال  ازیشد. نحوة امت یضربه شوت داده م كیمتر در چهار مرحله، هر مرحله، چهار شل 13 ۀدارند. از فاصل

 و اگر ازیامت 18جا اصابت کند، شوت به همان ۀبخواهد شوت خود را به سمت راست و بالای دروازه بزند و ضرب یکنیاگر باز
تعلق  ازیقل داده شوند، امت نیکه روی زم ییگرفت. به تو پهایتعلّق م ازیامت 0دروازه زده شود،  نییضربه به سمت راست پا

)لطفی و همکاران،  نشده است شنهادیبرای آن پ یبار شوت بود. تاکنون هنجار خاص 13حاصل  یینها ازیگرفت. امتینم
1602.) 

 
 نیستیکر -مورآزمون شوت   -1تصویر 
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 (MIQ-Rحرکتی ) تصویرسازی توانایی پرسشنامه
 بازنمایی وضوح می باشد. افراد تصویرسازی حرکتی توانایی ارزیابی گزارشی جهت خود آیتم هشت دارای این پرسشنامه 

 بینایی تصویرسازی به ترتیب که حالی کنند. درمی لیکرتی ارزیابی ارزشی هفت مقیاس دو از بردن بهره با را خود ذهنی

 بندیطبقه مقیاس دو در هانتیجه، شرکت کننده در برند. می به کار را (آیتم چهار)  آیتم( و تصویرسازی جنبشی )چهار

)ب(  و )دیدن برای آسان )خیلی 1تا   )دیدن سخت برای )خیلی از تصاویرسازی بینایی، دهیشکل شوند: )الف( تواناییمی
 MIQ- R کردن(. حس برای آسان )خیلی 1 کردن( تا برای حس سخت )خیلی از جنبشی، تصاویرسازی دهیشکل توانایی

برای خرده  00/8( همسانی درونی 1000باشد. آتینزا و همکاران )( می1006پونگراک،  و هال) MIQ شدة ویرایش نسخه 
و همکاران  هال .کردند برای خرده مقیاس تصویرسازی جنبشی )حس حرکت( گزارش 00/8مقیاس تصویرسازی بینایی و 

تصویرسازی  و مقیاس تصویرسازی بینایی دو خرده هر در MIQ-Rو  MIQبین  معناداری ( همبستگی2881)
باشد )هال و همکاران، می MIQاصلاح قابل قبولی از  MIQ-Rکه  کردند گیرینتیجه هاآن جنبشی)حس حرکت( یافتند.

جنبشی  مقیاس تصویرسازی و در خرده 08/11واریانس درصد با خوبی سازه اعتبار ( نیز1600همکاران ) و سهرابی(. 2881
 ثبات داد ها نشانآن نتایج چنینهم آوردند. بدست پرسشنامه این در خرده مقیاس تصویرسازی بینایی برای 26/00و 

است )محمدی خواهان و همکاران،  تأیید مورد آن هایمقیاس خرده و پرسشنامه 11/8و پایایی زمانی  16/8درونی 
1603 .) 

 فرآیند تحقیق
آوری شد. سپس بر اساس نمرات پیش کنندگان از طریق پرسشنامه اطلاعات شخصی جمعابتدا اطلاعات شخصی شرکت

در مرحله آموزش عمومی: گمارده شده است.  ABBAبه روش  )گروه مثبت، منفی و کنترل( همگن گروه 6آزمون در 
ها با نحوه صحیح شوت به دروازه به ه را پر کردند. پس از آن آزمودنیناما ابتدا فرم مشخصات فردی و رضایتهآزمودنیابتدا 

و  (MIQ-Rحرکتی )ها پرسشنامه توانایی تصویرسازی ربی آشنا شدند. از تمامی آزمودنیصورت اجرای زنده توسط م
های این مرحله برای هر گروه به تمریندر مرحله آموزش اختصاصی: آزمون عملکرد ضربه آزاد فوتبال گرفته شد. 

در ابتدا نحوه و محتوای تصویرسازی ذهنی مثبت  ها اجرا گردید. برای هر گروهرت اختصاصی طراحی و توسط آزمودنیصو
ادامه طبق و تصویرسازی ذهنی منفی و کنترل را به صورت کلی و سپس برای مهارت شوت فوتبال توضیح داده شد. در 

تصویرسازی ذهنی منفی  و مثبت دستورالعمل در هرجلسه به تمرین جسمانی مهارت شوت فوتبال همراه با تصویرسازی
کوششی با استراحت بین 0بلوک  0شوت را انجام می دهند و کوشش ها در  62پرداختند. به صورتی که در هر جلسه 

 شوت انجام دادند. 102ه هفت 6جلسه تمرین طی  3بلوک ها بود و در کل پس از 

 مراحل آزمون
ها پیش آزمون عملکرد نشان داده شد و سپس از تمام گروهها ه صحیح شوت به دروازه به آزمودنیابتدا نحوپیش آزمون: 

)مجموع نمرات تقسیم بر در این مرحله آزمون از میانگین نمره شوت فوتبال و پرسشنامه توانایی تصویرسازی گرفته شد. 
 ها( استفاده شده است.وتتعداد ش

جلسه تمرین، تحقیق  3ها بعد از به اهداف مورد نظر از تمامی گروهیابی در این تحقیق برای دستپس آزمون )اکتساب(: 
ضربه از  0ای، ضربه 0فرصت شوت  0شوت به صورت  62وارد فاز اکتساب مهارت شد و عملکرد شوت فوتبال که شامل 

)مجموع نمرات تقسیم در این مرحله آزمون از میانگین نمره چنین چپ، بود گرفته شد هم ضربه از سمت 0سمت راست و 
انواع مختلف  گیری تکراری برای بررسی تأثیراز تحلیل واریانس بین گروهی با اندازه ها( استفاده شده است.بر تعداد شوت

راهه و تحلیل ه اکتساب از تحلیل واریانس یكتمرینی استفاده شده است. علاوه بر این، در مرحل تمرین در طول دوره
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)جلسات تمرین( 3 ×)تصویرسازی( 2های تکراری روی عامل جلسات تمرین با طرح تحقیقی واریانس مرکب با اندازه
انجام  22نسخه SPSSافزار و با استفاده از نرم p<0.05ها در سطح معنی داری استفاده گردید. برای تجزیه و تحلیل داده

 شد.
 

 های پژوهش:یافته
 . میانگین و انحراف معیار مشخصات فردی شرکت کنندگان1جدول 

 تعداد سازی ذهنیتصویر
M ± SD 

 توانایی تصویر سازی وزن )کیلو گرم( قد )سانتی متر( سن )سال(
 1±00/02 0/31±10/31 0/113±01/80 8/11±00/00 12 مثبت
 1/00±01/66 1±68/32 0±10/112 1±20/11 12 منفی
 2/08±66/38 1±20/32 1±20/110 1/11±61/2 12 کنترل

 ها در مراحل مختلف نگین و انحراف معیار عملکرد گروه. میا9جدول 
 متغیرها

 کنترل تصویرسازی منفی تصویرسازی مثبت مراحل اندازه گیری

1/0±21/10 پیش آزمون  28/26±1/0  16/63±1/0  

8/0±01/0 جلسه اول  00/60±8/0  60/11±8/0  

8/0±03/00 جلسه دوم   30/10±8/0  08/21±8/0  

8/0±13/80 جلسه سوم  10/10±8/0  00/00±8/0  

8/0±01/10 جلسه چهارم  00/81±8/0  06/06±8/0  

8/0±33/28 جلسه پنجم  00/13±8/0  30/00±8/0  

8/0±10/60 جلسه ششم  10/11±8/0  00/03±8/0  

8/0±00/01 یادداری  10/60±8/0  02/60±8/0  

1/6±83/13 انتقال  11/32±8/6  31/00±8/2  

گروه در مرحله اکتساب نسبت به پیش آزمون از  6شود که میانگین امتیازات عملکرد هر با توجه به جدول فوق مشاهده می
سازی ذهنی مثبت، استفاده کرده بودند دارای چنین گروهی که از تصویرهم خوبی برخوردار بود است. پیشرفت نسبتاً

سازی ذهنی داری و انتقال گروهی که از تصویرچنین در آزمون یادنسبت به دو گروه دیگر هستند. هممیانگین بالاتری 
ها از آزمون لوین جهت بررسی همگنی واریانس بالاتری برخوردار بودند. مثبت استفاده کرده بودند از میانگین تقریباً

یری با نمرات کسب شده در مرحله پیش آزمون، استفاده شد که نتایج آزمون در قالب جدولی در مراحل مختلف یادگ
 ارائه شده است. 6جلسات تمرین، یادداری و انتقال در جدول 

 ها بر اساس آزمون لوین. نتایج همگنی واریانس3جدول 

 درجات آزادی نمره آزمون لوین مراحل یادگیری
 بین گروهی

 درجات آزادی
 سطح معناداری درون گروهی

 008/8 66 2 861/8 پیش آزمون
 208/8 66 2 000/1 جلسه اول
 303/8 66 2 001/8 جلسه دوم
 168/8 66 2 001/1 جلسه سوم
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 660/8 66 2 130/1 جلسه چهارم
 611/8 66 2 212/1 جلسه پنجم
 028/8 66 2 038/8 جلسه ششم

 600/8 66 2 881/1 دارییاد
 280/8 66 2 010/1 انتقال

ها در همه مراحل یادگیری همگن ( ارائه شده است توزیع داده6ول )لوین که در جدبر اساس نتایج بدست آمده از آزمون 
جهت مقایسه میانگین نمرات شوت در مرحله پیش آزمون از آزمون تحلیل واریانس یك راهه استفاده شد که  باشند.می

 ارائه شده است.  0نتایج حاصل از این آزمون در جدول 

 در مرحله پیش آزمون بروی میاگین نمرات شوت . تحلیل واریانس یک راهه0جدول 
 F P میانگین مجذورات درجات آزادی مجموع مجذورات منبع تغییرات

 003/8 28/8 820/8 2 800/8 تغییرات بین گروهی
 081/1 66 026/31 تغییرات درون گروهی

  60 881/32 کل

ها وجود یانگین نمرات پیش آزمون بین گروهمعناداری در مبر اساس نتایج تحلیل واریانس یك راهه مشخص گردید تفاوت 
ایسه میانگین نمرات تونایی چنین جهت مقاند. همر عملکرد در پیش آزمون همگن بودهها از نظندارد. یعنی گروه

ن در سازی ذهنی در مرحله پیش آزمون از آزمون تحلیل واریانس یك راهه استفاده شد که نتایج حاصل از این آزموتصویر
 ( ارائه شده است.0جدول )

 

 سازیروی میانگین نمرات توانایی تصویر. تحلیل واریانس یک راهه در مرحله پیش آزمون بر 1جدول 
 F P میانگین مجذورات درجات آزادی مجموع مجذورات منبع تغییرات

 310/8 381/8 000/2 2 036/0 تغییرات بین گروهی
 081/1 66 026/31 تغییرات درون گروهی

  60 881/32 کل
ها از نظر ها مورد تحقیق تفاوت معناداری ندارد یعنی گروه( میانگین توانایی تصویرسازی گروه0جدول ) با توجه به اطلاعات

های تکراری روی به منظور بررسی فرضیه تحقیق از تحلیل واریانس مرکب با اندازه اند.توانایی تصویرسازی همگن بوده
( خلاصه 3)جلسات تمرین( استفاده شد که نتایج آن در جدول )3)تصویرسازی( * 2جلسات تمرین در یك طرح عامل 

 شده است.

 های تکراری روی عامل جلسات تمرین در مرحله اکتساب. نتایج آزمون تحلیل واریانس مرکب با اندازه1جدول 
 مولفه های آماری

 عامل
مجموع 
 مجذورات

 درجه
 آزادی

میانگین 
 Pسطح معناداری Fارزش مجذورات

 881/8 216/10** 000/20 1 000/20 سازیاثر تصویر
 218/8 081/1 010/8 01/6 860/2 اثر جلسات تمرین

 881/8 883/0** 062/1 01/6 100/3 جلسات تمرین ×اثر تصویرسازی 
 معنا دار است.P ≤881/8** در سطح          معنا دار است.P ≤80/8* در سطح 
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ی اصلی تصویرسازی و اثر تعامل اثر 881/8در سطح معناداری مشخص گردید که  ( 3)توجه به اطلاعات جدولبا 

 دار گزارش شده است ولی سایر اثر جلسات تمرینی معنادار نبود.تصویرسازی در جلسات تمرین معنا
مستقل )با تعدیل آلفا به  tهای نبا توجه به معنادار بودن اثر تعاملی تصویرسازی *جلسات تمرین با استفاده از آزمو

مستقل برای مقایسه  tهای ایم. نتایج آزمونکراری به تعقیب اثرات آن پرداختههای ت( و تحلیل واریانس با اندازه880/8
 ( خلاصه شده است.1عملکرد دو گروه تصویرسازی مثبت و منفی در هر یك از جلسات تمرین، در جدول )

 
 مستقل در جلسات تمرین tهای . نتایج آزمون1جدول 

 مولفه های آماری
 Pمقدار  tمقدار درجه آزادی تفاوت میانگین ها جلسات تمرین

 006/8 -822/8 03 -880/8 جلسه اول
 820/8 610/2 03 011/8 جلسه دوم
 883/8 003/2* 082/60 026/8 جلسه سوم

 881/8 201/0* 03 008/8 جلسه چهارم
 881/8 000/0* 03 012/8 جلسه پنجم
 881/8 160/0* 03 011/8 جلسه ششم

 معنا دار است.P ≤880/8* در سطح       
بت به طور معناداری بهتر از های تصویرسازی مثشود که از جلسه سوم به بعد گروهتوجه به اطلاعات جدول مشاهده می با

-یك از گروه های تکراری از هرتحلیل واریانس با اندازه هایهای تصویرسازی منفی عمل کردند. همچنین نتایج آزمونگروه
 ( خلاصه شده است.0های تصویرسازی مثبت و منفی در جدول )

 
 سازی مثبتهای تصویرهای تکراری در گروه. نتایج تحلیل واریانس با اندازه0جدول 

 P معناداریسطح  F ارزش میانگین مجذورات درجه آزادی مجموع مجذورات اثر جلسات تمرین

 882/8 680/0* 628/2 130/6 602/1 مثبت
 606/8 222/1 200/8 0 000/1 منفی

 معنا دار است.P ≤80/8* در سطح      
 

تعاملی جلسات تمرین بر گروه تصویرسازی مثبت معنادار بوده است. از  ( مشخص گردید اثر0با توجه به نتایج در جدول )
چنین اثر سازی مثبت پرداخته شد. همهای تصویرمقایسه نتایج جلسات در گروهاین رو از طریق آزمون تعقیبی بونفرونی به 

 جلسات تمرین بر گروه تصویرسازی منفی معنادار نبود.
 

 از طریق آزمون بونفرنی در گروه تصویرسازی مثبت. نتایج مقایسه جلسات تمرین 2جدول 
 

i           J
 

 (i-jتفاوت میانگین ها )

 1جلسه  1جلسه  0جلسه  3جلسه  9جلسه  1جلسه 

سطح
 

معنا
 

داری
 

 *8/360 *8/000- *8/306- *8/000- *8/021-  1جلسه 

 -210/8 -160/8 -232/8 -810/8  881/8 9جلسه 
 -108/8 -800/8 -100/8  001/8 881/8 3جلسه 
 806/8 120/8  810/8 831/8 881/8 0جلسه 
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 -801/8  616/8 331/8 601/8 880/8 1جلسه 
  013/8 101/8 630/8 202/8 880/8 1جلسه 

 معنا دار است. p ≤ 820/8* در سطح 
 

سه اول با میانگین نمرات جل های با تصویرسازی مثبت، بینشود که در گروه( مشاهده می0ه به اطلاعات جدول )با توج
داری بین میانگین نمرات جلسات دوم، سوم، چهارم، پنجم و ششم سایر جلسات تفاوت معناداری وجود دارد، اما تفاوت معنا

 با همدیگر وجود ندارد.
 

 :گیریو نتیجهبحث 
های تحقیق یافته بود. فوتبال یستگاهیبر کسب مهارت شوت ا یذهن یرسازیتصو یاثربخش یبررسهدف از پژوهش حاضر 

های نشان داد که در مرحله اکتساب اثر تصویرسازی و تعامل جلسات در تصویرسازی معنادار بود به طوری که گروه
های تصویرسازی مثبت و منفی از جلسه سوم به بعد چنین تفاوت گروهتصویرسازی مثبت عملکرد بهتری داشتند؛ هم

تصویرسازی مثبت بین عملکرد جلسه اول با سایر جلسات تفاوت معنادار مشاهده شد  هایچنین در گروهمعنادار شده و هم
وکیل های تصویرسازی منفی این تفاوت معنادار نبود. نتایج تحقیق در مرحله اکتساب تصویرسازی با تحقیقات و در گروه

نتایج تحقیق در بخش چنین . همهمخوانی دارد (،2818(، تلول )1608(، لطفی و همکاران )1600زاده و همکاران )
نیکلاس (، 1602زاده جعفرآبادی )یوسف، (1600(، علیپور و همکاران )1601پارسایی و همکاران )تصویرسازی با تحقیقات 

نیکلاس و (، 1602زاده جعفرآبادی و همکاران )مطابق با نتایج یوسف. همسو بود( 2882تیلور و شاو ) (،2880و همکاران )
تواند با کاهش اکتساب و یادگیری با توجه به نوع تکلیف یا مهارت در افراد می (2882تیلور و شاو )(، 2880همکاران )

های تمرین ذهنی ( نشان داد مهارت2880) 22ماماسیس و دوگانیس. نتایج تحقیقات مهارت در تصویرسازی همراه باشد
-ها میدر آن ورزشکار و افزایش اعتماد به نفسمانند تصویرسازی موجب کاهش نگرانی شناختی و پیکری در نوجوانان 

( دریافتند که 2813فتحی و همکاران ). ، ناهمسو بود(2813فتحی و همکاران )نتایج تحقیق با تحقیقات . ولیکن گردد
ها در کارکردهای اجرایی تواند با عملکرد بهتر آنتصویرسازی ذهنی منفی در افراد دارای اختلال اضطراب اجتماعی می

تواند منجر به بهبود عملکرد در توان گفت تصویرسازی منفی وابسته به شرایط روانی در افراد میراه باشد، بنابراین میهم
تصویرسازی ذهنی در  علت سودمندی رسد این نوع تصویرسازی بر روی ورزشکاران اثرگذار نباشد.ها شود و به نظر میآن

 .شودعملکرد نسبت داده می اجرای واقعی مغزی مربوط به تصویرسازی و همپوشانی مراکز بهبود اجرای عملکرد حرکتی،
که دهد مختلف نشان مینتایج تحقیقات  .است مشاهدات مختلف نشان داده پوشانی مناطق مغزی درگیر،بر مبنای هم

و همکاران، )کشاورز  کندبیش از فرآیندهای اجرایی فعال می ریزی و آمادگی حرکت رایندهای طرحآتصویرسازی، فر
1602.) 

 یریادگی از جمله عوامل اثرگذار بر عملکرد و یرسازیگفت تصو توانیپژوهش م نیا یهاافتهیدر مجموع با استناد به 
عملکرد  شرفتیآن باعث پ یو توجه به وجوه حس یرسازیتصو منفیو  مثبتاست و هر دو بعد  یحرکت مختلف یهامهارت

 دایپ قیورزشکاران تطب ای رانیفراگ ازیها با نبه آن ازیتوجه داشت که ن دیحال با نیدر ع. اما شودیم رانیفراگ یریادگیو 
و ابعاد  یرسازیمرتبط با تصو یآموزش یکه اعمال راهبردها دهندینشان م حاضر به دست آمده از پژوهش یهاافتهی .کند

مانند  یاریبس یرهایدر نظر گرفتن متغ ازمندیجداگانه ن ایو  یبیترک صورت به یحرکت یهااکتساب مهارت ندیآن در فرا
 رانیفراگ یریادگیعوامل بالقوه موثر بر عملکرد و  ریسا و زشیانگ ت،یجنس ن،یمقدار تمر ف،یسطح مهارت، سن، نوع تکل

                                                           
22 Mammasis & Doganis 
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متفاوت ها آن یهاییافراد و توانا یازهاین رایهمه افراد وجود ندارد، ز یبرا یواحد ینینسخه تمر چیاساس ه نیاست و بر ا
و عوامل موثر بر  شود انجام یاریبس قاتیتحق دیبا یعموم باًیتقر ینیتمر یالگو كیبه  دنیرس یحال برا نیاست. با ا

 و هاشباهت قیطر نیتا از ا رندیقرار گ سهیمختلف مورد مطالعه و مقا یهااز جنبه یحرکت یهامهارت یریادگی ندیفرا
 راتیلذا با توجه به تاث رندیشده مورد استفاده قرار گ ادی یو توسعه الگو جادیا ریموجود آشکار شوند و در مس یهاتفاوت

همراه با  یورزش یهادر تمام رشته انیکه مرب شودیم شنهادیدر عملکرد ورزشکاران پ یذهن یرسازیتصو ناتیمثبت تمر
با  یذهن نینحوه استفاده از تمر رسدیبه نظر مچنین . همهم به افراد آموزش دهند یرسازیتصو ناتیتمر یبدن ناتیتمر

شود برای با توجه به نتایج تحقیق به مربیان فوتبال پیشنهاد می. ورزشکاران ارتباط داشته باشد یتجربه ورزش زانیسن و م
چنین با افزایش آموزش مهارت ضربه ایستگاهی به افراد نیمه ماهر و جوان از تصویرسازی مثبت استفاده نمایند. هم

توان بر تصویرسازی مثبت تاکید نمود چون تاثیر معناداری بر یادگیری مهارت ضربه ایستگاهی به آموزشی میجلسات 
های آماری پسر با توجه به محدودیت دسترسی های این تحقیق استفاده از نمونهجمله محدودیت افراد نیمه ماهر دارد. از

از  كی و استراحت هر تیفعال زانیمو  شرکت کنندگان کنترل نشد یروان یروح طیشراچنین به هر دو جنیست بود. هم
 .خارج از کنترل بود یهاتیشرکت کنندگان در طول روز از محدود

 :تشکر و قدردانی
بدین وسیله، نویسندگان مقاله مراتب سپاس و قدردانی را از کلیه کسانی که در انجام این مطالعه همکاری نمودند، به عمل 

 آورند.می
 

 :منابع

 بلیبر عملکرد در یذهن یرسازیمختلف تصو یهاسرعت ری(. تأث1601رسول ) ،زادهعابدان ؛معصومه ی،شجاع ؛دیناه ی،شتاب بوشهر ؛سجاد یی،پارسا
 .20-10 ،(1)2 ،ورزش یشناسنروا "دختر انیبسکتبال در دانشجو

ارشد دانشگاه  ینامه کارشناس انیپا "راندازانیت جادیو گفتار بر عملکرد و ا یذهن یرسازیمختلف تصو باتیترک ریتأث. (1608عید )س ی،زیپرو
 .کردستان

 یچکش سیمهارت سرو یادداریبر  یذهن یسازریمدت تصو ریتاث سهیمقا(. 1600) درضایحم ،یتربت یطاهر ی؛مهد ،یسهراب ؛میپور، ابراهیلع
 .چابهار و ورزش، یبدن تیترب نینو یدستاوردها یمل شیهما نیاول "بالیوال
اختلال اضطراب  یدر افراد دارا ییاجرا یبا کارکردها یمنف یذهن یرسازی. رابطه تصو(1600) رضاغلام ی،صرام ؛نیمحمدحس ی،عبدالله ؛اکرم ی،فتح

 .21-20 (0و  6)6 ،یشناخت یشناسفصلنامه روان "یاجتماع
 یورزش ورزشکاران رشته یعملکرد حرکت شرفتیبر پ یذهن یرسازیتصو ری. تأث(1602) حسن ی،دانشمند ؛زیپرو ،فلاح آزاد ؛سارا ،کشاورز مقدم

 .03-06، (1)1 ،یشناخت یشناسفصلنامه روان "كیروبیا
ها بر آموزش مهارت شوت آن بیو ترک یرسازیتصو ،یامشاهده یریادگی ری(. تأث1602زاده )حسن ی،مهد ؛دیفرش ی،طهماسب ؛رضاغلام ی،لطف

 .22-10 ،(1)1 ،یو تندرست یبدن تیآموزش فعال "فوتبال
مهارت  یبر اجرا یزشیو انگ یشناخت یو عموم یاختصاص یرسازیتصو ریتاث(. 1603) دیفرش ،یطهماسب ؛رضاغلام ،یلطف ؛اللهخواهان، روح یمحمد
 .اهواز آبادان، یو سلامت دانشگاه علوم پزشک یعلوم ورزش یدستاوردها یمل شیهما نیاول "فوتبال بلیدر

مهارت پرتاب آزاد  یریادگیبر  یپتلپ و بدن ،یسنت یذهن نیتمر یهاروش ریتاث سهی. مقا(1600) دیحم ی،عباس ؛فرحناز ،زادهیتیآ ؛محسن ،زادهلیوک
 .133-111، (10)0 ی،و رفتار حرکت یورزش تیریبسکتبال. پژوهش در مد

 چاپ اول، تهران: نشر حتمی. .در ورزش یذهن یرسازیتصو یشناسروان (.1601) هیعهد ،زادهدالهی
 سیارشد. پرد ینامه کارشناس انیپا "بالیبر کسب و حفظ خدمات وال یمثبت و منف یذهن یرسازیتصو ریتأث. (1602یلا )ل ی،زاده جعفرآبادوسفی

 مشهد. ،یدانشگاه فردوس یالمللنیب
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Abstract: 
The purpose of this research was to investigate the effectiveness of mental imagery on the acquisition of set 

shot skills in football. This study was a semi-experimental type with a pre-test-post-test design with a control 

group. The participants in this research included 36 semi-skilled male football players with an average age of 

17.09±0.68 years in 1401. After selecting the participants and completing the individual profile form, the 

instructions for imaging and the Moore-Christian shot test and the principles of kicking the football station 

were explained orally. Then, they were given a mental imaging ability test and a shot test in 4 blocks of 4 

attempts and the results were recorded. Based on the obtained scores, the participants were divided into 3 

groups. The acquisition sessions lasted for 3 weeks and each week consisted of 2 training sessions and 8 

blocks of 4 attempts in each session. One-way analysis of variance, compound analysis of variance with 

repeated measurement at a significance level of 0.05 was used. The results of data analysis showed that in the 

acquisition phase, the groups with positive imagery performed significantly better than the groups with 

negative imagery and the control group. Also, according to the significance of the interactive effect of 

visualization × training sessions, it was observed that from the third session onwards, the positive 

visualization groups performed significantly better than the negative visualization and control groups. It 

seems that visualization practice has had an effect on the soccer players' free kick performance, and football 

coaches are suggested to use positive imagery to teach semi-skilled people the free kick skill. 
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