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ه��دف پژوهش حاضر، بررس��ی ارتباط احساس خودسودمندی و توانایی تصویرس��ازی با عملکرد بازیکنان 
زن نخب��ه تنیس روی می��ز کشوربود. روش نمونه گیری شامل انتخاب 32 نف��ر از بازیکنان راه یافته به دور پایانی 
مسابق��ات انف��رادی ب��رای تعیین مقام اول تا س��ی و دوم از میان 57 نفر به روش نمونه گی��ری در دسترس و روش 
پژوه��ش این تحقیق از نوع توصیفی- همبستگی بود. اب��زار اندازه گیری شامل پرسشنامه »خودسودمندی« ریزز 
»تحلیل جسمانی« بن��دورا )α= 0/87( (PSE))2009(، پرسشنامه »توانای��ی تصویرسازی درونی و بیرونی« 
گلدووینسب��رگ )α= 0/8( )2010(، و از تعیی��ن مقام اول تا سی و دوم ب��رای بررسی عملکرد ورزشکاران مورد 
استف��اده ق��رار گرفت. تجزیه و تحلی��ل آماری با استف��اده از شاخص های آمار توصیف��ی و استنباطی همبستگی 

می باشد. 
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طب��ق یافته ه��ای تحقیق، بین احس��اس خودسودمندی و اجرا و نی��ز بین توانایی تصویرس��ازی درونی و اجرا 
ارتب��اط معنی داری وجود دارد، ولی بین تصویرسازی بیرونی و اجرا ارتباط معنی داری مشهود نیست و احساس 

خودسودمندی برآوردکننده نتیجه اجرای مسابقه می باشد. 
 سرانج��ام می ت��وان نتیجه گرفت سنجش مهارت های روانی، خود سودمن��دی و توانایی تصویرسازی درونی 

و بیرونی در جهت پیش بینی موفقیت ورزشکاران در رشته تنیس روی میز از اهمیت خاصی برخوردار است.

واژگان کلیدی: احساس خود سودمندی، تصویر پردازی و تنیس روی میز زنان
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مقدمه
روان شناس��ی از ابعاد مهم ورزش است که ب��ا وجود جوان و نوپا بودن امروزه برای محققان، مربیان، معلمان 
گاهی  و ورزشک��اران از اهمی��ت و جاذبه خاصی برخوردار اس��ت)Balagour and Duda, 2004(، زیرا بدون آ
 Beaucamp, Bray and(و شناخ��ت خصوصی��ات روانی افراد، امکان دسترس��ی به موفقیت غیرممکن اس��ت
Albinson, 2003(. آمادگ��ی روان��ی ن��ه تنها ورزشک��ار را در عرصه ورزش تجهیز می کند، بلک��ه او را در زمینه 
فعالیت ه��ای قوه تجسم و تصویرسازی و افزایش احساس خودسودمندی، مجهز می سازد )Dulin, 2008(. به 
عبارتی، می توان یکی از تفاوت های مهم بین قهرمانان با ورزشکاران سطوح پایین تر را به بالا بودن مهارت های 
روانی قهرمانان نسبت داد. مهارت های روانی، اجزای اصلی و اثبات شده اجرای پیوسته در سطوح بالای رقابت 
به شمار می روند)Woodman, Akehurst, Hardy, and Beattie, 2010(. برای مثال، اورلیک و پارتینگتون1 
)1988( نش��ان دادند که عناصر مهم موفقیت که توس��ط بهترین ورزشکاران جهان گزارش شدند عبارت اند از: 
الت��زام، کیفی��ت تمرین )شامل تعیین هدف روزانه و تمرین ذهنی و کیفیت آمادگی ذهنی و روانی برای رقابت که 
مستل��زم تکام��ل طرح ریزی قبل از مسابقه می باشن��د( تمرکز و تمرکز مجدد قبل از رقاب��ت می باشد. دو مورد از 
مهارت ه��ای مه��م روانی، احساس خودسودمندی و توانایی تصویرس��ازی درونی و بیرونی می باشد که به شرح 

زیر بیان می گردد: 
»تئ��وری خودسودمندی« بن��دورا2 بحث جدیدی است که کشف آن تحول عظیم��ی در روانشناسی به وجود 
آورده و موضوع آن در حقیقت به قضاوت انسان ها از ظرفیت و توانشان در عمل تعبیر شده است. خودسودمندی 
حاص��ل رون��د پیچیده ای از باورهای شخصی می باشد که متکی به مناب��ع مختلف اطلاعات همچون تجربیات 
 Hemayattalab and Movahedi,(گذشته، باورها، ترغیب و تشویق کلامی و شرایط روانی و برانگیختگی است

.)2010, Wei and Luo, 2010
تصویرسازی ذهنی3 بحث جدیدی است که موضوع آن پیرامون چگونگی تجسم و تجزیه اطلاعات افراد در 
ح��وزه ورزش و تربیت در ذهن می باشد. روانشناسی عملکردی با کارکرد ذهنی و استفاده آن در سازگاری انسان 
گاهی شبه حسی و  ب��ا محی��ط اطرافش سروکار دارد. همچنین ریچاردسون تصویرس��ازی ذهنی را به عنوان یک آ
تجرب��ه شب��ه ادراکی در شرایطی که محرک ایجادکنن��ده تجربه حسی و ادراکی واقعی وج��ود ندارد، تعریف کرد 
.)Guillot, Genevois, Desliens, Saieb, and Rogowski, 2012, Hemayattalab and Movahedi, 2010

جاکوبسن و شاو4 برای اولین بار ایده تشخیص افتراقی بین تصویرسازی درونی و بیرونی5 را در تمرین ذهنی 
مط��رح کردند. آنها ب��ا استفاده از فرآیند الکتومیوگراف��ی، در بررسی خود متوجه شدند ک��ه تصویرسازی درونی 
 Maurizio, Beatrice and(در مقایس��ه ب��ا تصویرسازی بیرون��ی به فعالیت عضلانی بیشت��ری منجر می ش��ود

.)Claudio, 2009

1. Orlik and Partington
2. Bandura Self-Efficacy Theory
3. Mental Imagery
4. Gocobson & Show
5. Internal and External Imagery
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ب��ا توجه ب��ه بررسی تحقیقات پیشین و مزیت های تصویرسازی درون��ی و بیرونی و تفاوت های کاربردی این 
متغیرها در رشته های ورزشی گوناگون و همچنین مزیت های کاربرد احساس خودسودمندی در سطوح مختلف 

قهرمانی این سؤال مطرح می شود:
 آی��ا از متغیرهای توانای��ی تصویرسازی ذهنی درون��ی و بیرونی و احساس خودسودمن��دی می توان به عنوان 

متغیرهای پیشگو برای برآورد نتیجه اجراهای حرکتی ورزشکاران استفاده نمود؟ 
در ای��ن پژوه��ش محقق در پی آن است که ارتب��اط احساس خودسودمندی، توانای��ی تصویرسازی درونی و 
بیرون��ی ب��ا رتبه ه��ای کسب شده توس��ط بازیکنان زن نخبه تنی��س روی میز زیر 21 سال کش��ور را بررسی کند و 

همبستگی بین آنها را بیابد.

مبانی نظری پژوهش
اعتماد به نفس1

 Everett, Salamonson( اعتماد به نفس، یک اصطلاح عام است که اشاره به اعتقاد فرد نسبت به خودش دارد
and   Davidson, 2009(. روبین ویلی2 معتد است: »اعتماد به نفس ورزشی مطلوب به میزان اعتقاد شخص 
نسب��ت ب��ه تواناییش در اج��را و انجام فعالیت بستگ��ی دارد و به نحوی با احساس چیره دست��ی یا خودسودمندی 
شخ��ص مرتبط است. اعتم��اد به نفس در ورزش تابع سه بعد اساسی اس��ت : 1- مهارت یا وظیفه 2- موقعیت 
  Krista, Munroe, Chandler, Craig, Hall, Graham, Fishburne and(.»و شرای��ط 3- خ��ود شخ��ص

.)Nathan, 2012
اعتم��اد ب��ه نفس امید به انجام کار نیست، بلکه انتظ��ار واقع گرایانه انجام آن عمل می باشد. آن چیزی نیست 
که ورزشکاران همیشه به دیگران می گویند که انجام خواهند داد، بلکه افکار درونی آنهاست درباره اینکه توانایی 
انج��ام دادن آن ک��ار را دارند. این حالت غ��رور پس از انجام کار نیست، بلکه قضاوت��ی است از آنچه که قادرند 

.)Kleitman and Stankov, 2007(انجام بدهند
خودسودمندی3

خودسودمن��دی عبارت است از : ق��درت اطمینان شخص به دادن پاسخی موفقیت آمیز که برای گرفتن نتیجه 
معی��ن لازم می باش��د)Ursiny, 2005(. طب��ق »تئ��وری خودسودمندی« بن��دورا وقتی مهارت ه��ای ضروری و 
محرک ه��ای کافی )انگیزش( موجود باشند، خودسودمندی اجرای طبیعی را پیش بینی می کند. به عبارت دیگر، 
تئ��وری خودسودمن��دی در حقیقت به قضاوت انسان ها از ظرفی��ت و توانشان درعمل تعبیر شده است و حاصل 
رون��د پیچیده ای از باورهای شخصی می باشد که متکی به مناب��ع مختلف اطلاعات همچون تجربیات گذشته، 
 Hemayattalab and Movahedi,(باوره��ا، ترغیب و تشویق کلامی و شرایط روانی و برانگیختگی می باش��د

.)2010, Wei and Luo, 2010

1. self-confidence
2. Robin Vealey
3. Self-Efficacy
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اعتماد به نفس ورزشی1
درج��ه ای از اطمینان در لحظه ای خاص درباره توانایی خود در موفق شدن در موقعیت های ورزشی است. به 
 Stankov,(عبارت دیگر، اعتمادی است که فرد با آن به طور موفقیت آمیزی قادر به ارائه رفتار دلخواه خود باشد

.)Lee, Luo and Hogan, 2012
 اعتماد به نفس به صورت یک صفت کلی مشاهده می شود، در حالی که خودسودمندی یک موقعیت 

ً
عموما

ویژه از اعتماد به نفس می باشد و در این صورت افراد عقیده دارند که هر چیزی را که در یک موقعیت ویژه لازم 
.)Morris, Spittler  and Watt, 2005(باشد، انجام می دهند

تصویرسازی ذهنی
تصویرس��ازی ذهنی به مفهوم تجسم نمودن اجرای موفقیت آمیز یک مهارت حرکتی و یا تصویری آرام بخش 
در ذه��ن بدون هی��چ گونه تمرین بدن��ی و تجربه خارجی اس��ت)Ursiny, 2005(. فرد با تمری��ن ذهنی اجرای 
ناموفق یک مهارت، می تواند برای انجام حرکات مشکل و خطرناک تلاش کند و از طریق تصویرسازی تصاویر 
و خاطرات آرامش بخش بر اضطراب همراه با مسابقه غلبه کند و چگونگی متمرکز ساختن حواس را بر جنبه های 
 Gallagher, 2012, Kleitman, and Stankov, 2007, Marjorie, Jean and(خاص��ی از مه��ارت بیام��وزد

 .)Fournier, 2010 
تحقیق��ات زی��ادی درب��اره تصویرس��ازی ذهنی ص��ورت گرفته ک��ه بیشتر آنها تأثی��ر مثب��ت آن را در فراگیری 
مهارت ه��ای حرکت��ی به اثب��ات رسانده ان��د)Melanie, Gregg and Terry,  2007(. شواهد نشان می دهد که 
توانایی تصویرسازی، یکی از متغیرهای تفاوت بین افراد است. این یافته از پژوهش روی پرسشنامه تصویرسازی 
حرکت��ی 2(MIQ) حاص��ل شده است. ه��ال3 )1985( اظهار می دارد که چون توانای��ی تصویرسازی یک متغیر 
ف��ردی است، موفقیت  تمرین ذهن��ی را تحت الشعاع قرار می دهد؛ یعنی افرادی ک��ه توانایی تصویرسازی ذهنی 
زیادی دارند، نسبت به کسانی که توانایی تصویرسازی کمی دارند، از تمرین ذهنی مهارت حرکتی، سود بیشتری 
می برن��د)Bar-Eli. and Blumenstein, 2004(. از تصویرس��ازی می ت��وان در زمی��ن ورزش ی��ا خارج از آن، 
 ساکت با استفاده 

ً
ب��رای ی��ک مدت کوتاه )چند ثانیه ای( یا طولانی، در حالت نشسته درازک��ش، در محیط کاملا

از ی��ک ن��وار ضبط صوت یا بدون آن، با چشم بسته یا باز استفاده ک��رد. یک روش تصویرسازی کوتاه و متداول، 
استف��اده در ط��ی بازی است. به عنوان مثال، بازیکن تنیس ممکن اس��ت چند ثانیه ضربات خود را تجسم کند و 
سرویس را در محلی که می خواهد فرود آورد، یا بازیکن فوتبال پیش از ورود به زمین، بازی را در ذهنش تجسم 
نمای��د)Pearson, Deeprose, Wallace-Hadrill, Burnett Heyes and Holmes, 2013(. شی��وه طولانی 
 پی��ش از مسابقه در یک ات��اق ساکت طراحی 

ً
تصویرس��ازی ذهنی ه��ای هدایت شده، خ��اص است که معمولا

می شوند. در این موقع، به منظور تصویرسازی عمیق در ذهن، بازیکن باید در یک وضعیت راحت و آرامی قرار 
بگیرد. برخی از محققان توصیه می کنند که دو یا سه بار در هفته، تجسم انجام شود.

1. self confidence
2. MI Q (Movement Imagery Questionnaire)
3. Hall
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اما چگونه تصویرسازی ذهنی باعث بهبود و توسعه مهارت های روانی می شود؟
پاس��خ ای��ن است که تصویرسازی ذهنی ممکن اس��ت به فرد کمک کند تا دستور مغ��زی مربوط به اعمال را 
 به اندازه تجارب واقعی است. به همین دلیل جوزف کاتلا و 

ً
توسعه بخشد و تأثیرش بر روی سیستم عصبی تقریبا

لیپ مک کالو1 )1978( گمان می کنند که تصویرسازی باید مثل رفتارهای واقعی از قوانین یادگیری پیروی کند. 
.)Morony, Kleitman, Lee and Stankov, 2013(تحقیقات آنها نظریه خودشان را تأیید می کند

ب��ه کارگیری تعداد بیشت��ر حواس در تصویرسازی موج��ب واقعی تر شدن تصاویر ایجاد ش��ده و فوائد بیشتر 
تمرین ذهنی برای ورزشکاران می گردد. با توجه به اینکه دو حس بینایی و حرکتی در استفاده موثر از تصویرسازی 
اهمی��ت بیشت��ری نسبت ب��ه سایر حس ها دارن��د، ماهونی و آون��ر2 )1977( به جای اصط��لاح بینایی )بصری( 
از تصویرس��ازی بیرونی و به جای اصط��لاح حرکتی )جنبشی( از تصویرسازی درونی استف��اده کرده اند. آنها با 
استف��اده از سیست��م طبقه بندی پی برده اند که ژیمناست های شرکت کنن��ده در المپیک 1976 اغلب از تصورات 
 Maurizio, Beatrice and Claudio,(استفاده کرده اند )درونی )حرکتی( در مقایسه با تصورات بیرونی )بینایی

.)2009
در تصویرسازی ذهنی براساس نحوه ایجاد تصاویر دو نوع تصویرسازی دیگر وجود دارد که عبارت اند از :

• تصویرسازی درونی3	
 درون بدن خویش قرار دارد و خود 

ً
تقریبی از موقعیت  واقعی زندگی فرد است. شخص تصور می کند که واقعا

صحن��ه عمل یا انجام مهارت را بدون مشاه��ده خویش تجسم و حس هایی را تجربه می کند که در موقعیت های 
واقع��ی انتظار می رود. طبق بررسی های انجام گرفته، ورزشک��اران در مهارت های بسته از این نوع تصویرسازی 
 Krista, Munroe-Chandler, Craig, Hall, Graham, Fishburne, Murphy,(بیشت��ر استف��اده می کنن��د

.)Nathan, Hall, 2012, Melanie, Gregg and Terry, 2007
• تصویرسازی بیرونی4	

در این نوع تصویرسازی، شخص از درون خود بیرون می آید و به عنوان یک نظاره گر بیرونی و مانند تماشای 
فیل��م سینمای��ی مهارت خود را تصور و نظاره می کند. به عنوان مث��ال، اگر یک پرتاب کننده بیس بال حرکت خود 
را از ی��ک چشم  انداز خارجی تصویرسازی کند، نه تنها حرک��ت پرتاب و گیرنده توب را می بیند، بلکه تمام افراد 
زمی��ن را مشاهده می کند. دراین نوع تصویرسازی چون پرتاب کننده به طور ساده اجرای حرکت خود را نظاره گر 
کید کمتری بر حس حرکت می شود. همچنین ورزشکاران در مهارت های باز از این تصویرسازی بیشتر  است، تأ

.)Dridiger, Hall and Callow, 2006, Beaucamp, Bray and Albinson, 2003(استفاده می کنند
پژوهشگ��ران با مقایسه این دو نوع تصویرسازی به این نتیجه رسیده اند که تصویرسازی درونی در بسیاری از 
موارد کارآمدتر است و انتخاب هر یک از این دو شیوه بستگی به نوع رشته ورزشی، شخصیت ورزشکار و هدف 

.)Taylor, 2005(از تصویرسازی ذهنی دارد

1. Joseph R. Cautela & Leep Mac Kalo
2. M.J. Mahoney & Avoner
3. Internal Imagery
4. External Imagery
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»نظری��ه خود سودمندی« بن��دورا و این که احساس خودسودمندی می تواند یک��ی از عوامل پیشگویی کننده 
اج��را باش��د، با تحقیقات تج��اری )1377(، شعبانی��ان )1385( نوربخش و ملک��ی )1383(، بیوکمپ، بری و 
آلبینسون )2003(و بالاگور، بری و دودا )2004( همخوانی دارد، اما با  یافته های پژوهش شریفی فر )1379( 

تطابق ندارد و این محققان نتوانستند ارتباط معنی داری بین خودسودمندی و اجرا بیابند.
در زمینه تصویرسازی ذهنی درونی و این موضوع که تصویرسازی ذهنی درونی بالاتر به عنوان یکی از عوامل 
پیشگوی��ی کننده اج��را و یادگیری می تواند باشد تحقیقات شهری��ان )1373(، اصلانخانی و شهیدی )1377(، 
اورلی��ک و پاتینگت��ون )1988(، جاکوبسن و ش��او )1980(، گولدینگ و جاکولی��ن )1988(، فری )2003(، 

تایلور و فرانسیس )2005( و ولودر و همکاران )2006( مطابقت دارد.
در زمین��ه تصویرس��ازی بیرونی و این موضوع که تصویرس��ازی ذهنی بیرونی بالاتر به عن��وان یکی ازعوامل 
پیشگوی��ی کننده اجرا و یادگیری می تواند باشد در تحقیقات، اصلانخانی و شهیدی )1377(، علیزاده و فارسی 

)1385( و لندرز، بوچر و ونگ )1998( نیز مطابقت وجود دارد.
یافته ه��ای تحقی��ق نشان می دهد که خودسودمن��دی، توانایی تصویرسازی درون��ی و بیرونی بالا می توانند به 

عنوان یک مکانیسم شناختی و روانی مهم در بیان حرکت و رقابت های ورزشی به شمار آیند.

روش شناسی پژوهش
تحقی��ق حاضر از لح��اظ روش، میدانی و از لحاظ ن��وع، توصیفی- همبستگی اس��ت و از پرسشنامه جهت 
گ��ردآوری داده ها استفاده شده اس��ت. جامعه آماری شامل 57 ورزشکار زن تنیس روی میز زیر 21 سال شرکت 
کنن��ده در مسابق��ات قهرمان��ی جوانان کشور )پاییز 1385- گرگ��ان( و نمونه آماری شام��ل 32 نفر از آن ها بود 
ک��ه ب��ه روش نمونه گیری در دست��رس انتخاب شدند. جه��ت اندازه گیری احساس خودسودمن��دی از پرسشنامه 
»خودسودمندی جسمانی« ریز تحلیل بندورا 1(PSE) )2009( استفاده گردید. این پرسشنامه شامل 10 تکنیک 
پای��ه تنی��س روی میز می باش��د که آزمودنی ها بر اساس میزان توانایی و اعتماد ب��ه نفس ویژه خود، در هر یک از 
مه��ارت ه��ا نمره ای بین 0-10 را به خ��ود دادند و در نهایت نمره خودسودمندی هر ف��رد با تقسیم حاصل جمع 
نم��رات ب��ر تع��داد تکنیک ها به دست آمد. اعتب��ار این پرسشنام��ه از طریق آلفای کرونباخ ب��ا اعتبار 95 درصد 
اندازه گی��ری شد. روایی این پرسشنامه نیز توسط مربیان و متخصصان این رشته مورد بررسی و تأیید قرار گرفت. 
دومی��ن پرسشنام��ه شامل 24 فعالیت تصویرسازی درونی بود. آزمودنی ها در هر مورد ابتدا خودشان را در حال 
اج��رای آن فعالی��ت از درون خود تصور کردند و سعی کردند تا تم��ام حس های فیزیکی و هیجانی که در حالت 
اج��رای حقیقی آن فعالی��ت تجربه می کنند را تصور نمایند و بار دیگر تصورشان از اجرای فعالیت به گونه ای بود 
که همانند یک شخص ثالث اجرای آن فعالیت را توسط خودشان مشاهده گردد. ارزیابی آن نیز براساس وضوح 
تصاویر تجسمی بر مبنای رتبه بندی 1-5 محاسبه شد. اعتبار این پرسشنامه در رساله دکترای حمایت طلب، 82 
درص��د گزارش شد و روایی آن نیز توسط اساتید تربیت بدنی تأیی��د گردید. سومین پرسشنامه شامل 16 فعالیت 
تصویرس��ازی بیرون��ی بود که آزمودنی ها در تص��ور هر مورد ابتدا یک بار با چشم ب��از و بار دیگر با چشم بسته 

1. Physical Self-Efficacy



 ارتباط احساس خودسودمندی و توانایی تصویرسازی با عملکرد بازیکنان زن نخبه تنیس روی میز کشور

302

تصویرسازی کردند. سپس در هر حالت براساس اینکه تصورشان چقدر شفاف و واضح بود بر مبنای رتبه بندی 
از 1-5 نم��ره ای برای خودشان در نظر گرفتند. پس از تدوی��ن و تعیین اعتبار و پایایی پرسشنامه ها توسط اساتید 
تربی��ت بدن��ی و کسب اجازه از فدراسیون تنی��س روی میز، پرسشنامه ها توسط ورزشک��اران تکمیل شد. در این 
تحقی��ق ابتدا ب��ا استفاده از آمار توصیف��ی )میانگین دامنه تغیی��رات و انحراف معیار( به منظ��ور خلاصه کردن و 
طبقه بن��دی اطلاعات استفاده گردید. با توج��ه به نرمال بودن از آزمون آماری همبستگی پیرسون بهره گیری شد. 

کلیه محاسبات با استفاده از نرم افزار SPSS18 صورت گرفته است.

یافته های پژوهش
یک: بین توانایی تصویرسازی و نتیجه مسابقه ارتباط معنی داری وجود ندارد. فرض صفر

یافته ه��ای جدول 1 نشان داد میانگین رتبه خودسودمندی ورزشکاران حدود 71، امتیاز توانایی تصویرسازی 
درونی 45/87 و امتیاز توانایی تصویرسازی بیرونی 27/14 بوده است. همچنین میانگین سن ورزشکاران حدود 

15 سال و میانگین سابقه شرکت در مسابقات قهرمانی کشور حدود 4 سال بوده است.

جدول 1: شاخص های آماری مربوط به متغیرها

انحراف استاندادمیانگینشاخص ها

71/0316/35خودسودمندی

45/8718/13تصویرسازی درونی

27/149/14تصویرسازی بیرونی

15/311/97سن

4/282/19سابقه ورزشی

یافته ه��ای شک��ل 1  و جدول 2 نش��ان داد ارتباط معکوس و معنی داری بین احس��اس خود سودمندی و مقام 
کس��ب شده وج��ود دارد. بنابراین هر چه رتبه ورزشک��اران بالاتر باشد، احساس خود سودمن��دی آنان نیز بالاتر 

. (r=0/432, p=0/014) می شود
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شکل1: همبستگی میان خود سودمندی و عملکرد ورزشکاران

جدول 2: نتایج تجزیه و تحلیل احساس خودسودمندی و نتیجه مسابقات

یب همبستگیتعداد نتیجهسطح احتمالضر

معنی دار است32-0/4320.14

فرض صفر دو: بین توانایی تصویرسازی درونی و نتیجه مسابقه ارتباط معنی داری وجود ندارد.

نمودار 2: همبستگی میان تصویرسازی درونی و عملکرد ورزشکاران
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نم��ودار 2 نشان می دهد که ارتباط معکوس کمی بین احساس خودسودمندی و مقام کسب شده وجود دارد. 
بنابراین هر چه رتبه ورزشکاران بالاتر باشد، تصویرسازی درونی آنان نیز کمتر می باشد.

جدول 3: نتایج تجزیه و تحلیل تصویرسازی درونی و نتیجه مسابقات

یب همبستگیتعداد نتیجهسطح احتمالضر

معنی دار است320/38%32

 متوسط )0/38( میان توانایی تصویرسازی ذهنی 
ً
یافته های جدول3 حاکی از ارتباطی معکوس به میزان نسبتا

درون��ی و نتیج��ه مسابقات است. البته مشاهده می ش��ود که با افزایش مقام، توانای��ی تصویرسازی ذهنی درونی 
کاه��ش یافت��ه است. معنی دار بودن این ارتباط از مقایسه P = 0/014 > a = 0/05 نتیجه می شود. بنابراین فرض 
صف��ر رد م��ی شود و نتیجه می گیری��م بین توانایی تصویرس��ازی درونی و نتیجه مسابقات از نظ��ر آماری ارتباط 

ضعیف معنی داری وجود دارد.
فرض صفر سه: بین توانایی تصویرسازی ذهنی بیرونی و نتیجه مسابقه ارتباط معنی داری وجود ندارد.

نمودار 3: همبستگی میان تصویرسازی بیرونی و عملکرد ورزشکاران

نمودار 3 نشان می دهد که ارتباطی بین تصویرسازی بیرونی و مقام کسب شده وجود ندارد.
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جدول4 : نتایج تجزیه و تحلیل تصویرسازی بیرونی و نتیجه مسابقات

یب همبستگیتعداد نتیجهسطح احتمالضر

معنی دار نمی باشد320/2570/156

< a = 0/05 یافته ه��ای ج��دول 4 نشان می دهد میان توانایی تصویرسازی بیرون��ی و نتیجه مسابقه با توجه به 
P = 0/156 ارتباط معنی داری وجود ندارد. بنابراین فرض صفر پذیرفته می شود و نتیجه می گیریم که ارتباط میان 

دو متغیر از نظر آماری معنی دار نیست.

بحث و نتیجه گیری
ه��دف کل��ی پژوهش حاضر، بررس��ی ارتباط احس��اس خودسودمن��دی و توانایی تصویرس��ازی با عملکرد 
بازیکنان زن نخبه تنیس روی میز کشور بود. روش نمونه گیری شامل انتخاب 32 نفر از بازیکنان راه یافته به دور 
پایانی مسابقات انفرادی برای تعیین مقام اول تا سی و دوم از میان 57 نفر به روش نمونه گیری در دسترس و روش 
پژوه��ش این تحقیق از نوع توصیفی- همبستگی بود. اب��زار اندازه گیری شامل پرسشنامه »خودسودمندی« ریزز 
»تحلی��ل جسمانی« بندورا  )α= 0/87( (PSE))2009(، پرسشنام��ه »توانایی تصویرسازی درونی و بیرونی« 
گلدووینسب��رگ )α= 0/8( )2010(، و از تعیی��ن مقام اول تا سی و دوم ب��رای بررسی عملکرد ورزشکاران مورد 
استفاده قرار گرفت. تجزیه و تحلیل آماری با استفاده از شاخص های آمار توصیفی و استنباطی همبستگی انجام 

شد.
نتای��ج حاص��ل از فرضیه اول در بخ��ش خودسودمندی و نتیجه اجرا ب��ا برخی یافته ها نظی��ر بالاگور، بری و 
دودا )2004(، آلبینسون )2002(، موریتز و همکاران )2002(، بیوکمپ، برای و آلبینسون )2003( مطابقت 
دارد. ای��ن شباهت ه��ا شاید به دلیل کس��ب امتیازات بالا در توانایی های پایه رشته ه��ای تخصصی ورزشکاران و 

آزمودنی های با تجربه و اعتماد به نفس بالا باشد.
با توجه به اینکه بین احساس خودسودمندی و نتیجه اجرای مسابقه همبستگی کم، ولی معنی داری وجود دارد، 
شای��د ب��ه دلیل سن کم آزمون شوندگان و یا تجربه آنان در مسابقات مربوط باشد؛ ولی با توجه به اینکه یافته های 
این تحقیق با تحقیقات دیگر هم خوانی دارد، می توان نتیجه گرفت که با افزایش احساس خودسودمندی، نتیجه 
مسابق��ه نی��ز بهبود می یابد. یافته های محققان دیگر نظیر بیوکمپ، ب��ری و آلبینسون )2003( و بالاگوری، بر و 
دودا، )2004( نیز همبستگی مثبت بین احساس خودسودمندی و نتیجه اجرای مسابقه را مورد تأیید قرار داده و 

از احساس خودسودمندی به عنوان یک متغیر پیشگو برای برآورد نتایج اجرا نام برده شده است.
یافته های فرضیه دوم با تحقیقات سیبورن و وینبرگ )1983(، فیش برن و هال )1985( و اورلیک و پارتینگتون 
)1988( مطابقت ندارد. شاید عدم تطابق این پژوهش با یافته های دیگر پژوهشگران به دلیل سن کم آزمودنی ها 

و تجربه کم آنان باشد.
نتای��ج فرضیه سوم به نوعی با یافته های پژوهشگ��ران در فرضیه دوم مطابقت دارد، زیرا آنان نیز بیان کردند که 
تصویرس��ازی درون��ی بهتر از تصویرسازی بیرون��ی می باشد و به عملکرد عضلانی بیشت��ر منجر می گردد مانند 
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جاکوبس��ن و ش��او )1980(. پس ای��ن فرضیه نیز با یافته ه��ای ماهونی، گابریل و پرکین��ز )1987(، بلایر و هال 
)1993( و مورف��ی )1996( مطابق��ت دارد. در بررس��ی کلی توانایی تصویرسازی درون��ی و بیرونی، تحقیقات 
بیانگ��ر استفاده بسیار زیاد ورزشکاران از مهارت تصویرسازی به صورت کلی می باشد که با یافته های فیش برن 
و ه��ال )1985(، گ��رو و همکاران )1988(، مورفی، دادل��ی و کالستینز )1990(، اسی��اک )1992( و کرایج و 
ه��ال )1995( همخوان��ی دارد. آنان در پژوهش های خود  به ارتباط تمری��ن ذهنی با توانایی تصویرسازی ذهنی 
پرداختن��د و به این نتیج��ه رسیدند که توانایی تصویرس��ازی ذهنی عامل موثری در می��زان یادگیری، موفقیت در 
مسابق��ه از طری��ق تمرین ذهنی می باشد. همچنی��ن، بررسی های انجام گرفته نشان داده اس��ت افرادی که دارای 
توانایی تصویرسازی پایین هستند، تمرین ذهنی بر آنان تأثیر کمی دارد و افرادی که توانایی تصویرسازی بالایی 
دارن��د از تمرین ذهنی ب��رای تمرین و آمادگی روانی بهتر، بیشتر بهره مند می شون��د. در این تحقیق عامل توانایی 
تصویرس��ازی نقش مهمی در به کارگیری تمرین ذهنی موف��ق دارد. پس چه بهتر که مربیان قبل از ارائه تمرینات 
ذهن��ی به وزشکاران ابتدا توانایی تصویرسازی ورزشکاران را بسنجند و پس از بررسی های لازم به تدوین تمرین 

ذهنی متناسب با ورزشکارانشان بپردازند.
هم��ان ط��ور که بیان ش��د ارتباط تصویرس��ازی درونی کم ول��ی معن��ی دار آزمون شوندگان با اج��را و توانایی 

تصویرسازی بیرونی و عدم ارتباط آن با اجرا شاید به دلیل سن کم و تجربه پایین آنان قابل توجیه باشد.
اورلی��ک و همکاران )1992( تحقیقی با عنوان »اثر تمرین تصویرسازی ذهنی بر تقویت اجرای کودکان« را 
ب��ر روی بازیکنان 7-10 سال��ه تنیس روی میز انجام دادند. نتایج بیانگر این موضوع بود که تمرین تصویرسازی 
ذهنی برای کودکان می تواند مفید باشد و برای آنها فرصتی برای کنترل بیشتر روی عملکردشان به شمار می آید. 
با توجه به نتایج پژوهش حاضر می توان نتیجه گرفت که با تمرین، مهارت های روانی تصویرسازی و احساس 
خودسودمن��دی را م��ی توان افزایش داد و از این متغیرها می توان به عن��وان عوامل پیش گویی کننده اجرا استفاده 

نمود.
در ای��ن تحقیقات اث��رات مفید توانایی تصویرسازی ب��ه خوبی نمایان است. بلایر و ه��ال )1993( تحقیقی 
را ب��ر روی قایقران��ان دبیرستان��ی و باشگاهی انجام دادن��د. نتیجه به دست آمده حاکی از این ب��ود که از نظر این 
ورزشکاران، تصورات درونی از تصورات بیرونی موثرترند. دلیل تفاوت بین تصویرسازی درونی و بیرونی در این 
تحقی��ق شاید ماهیت این رشته، نوع رشته قایقرانی، )کایا، دراگون بوت و...( تفاوت های فردی، تجربیات فردی 

و هدف های متفاوت از تصویرسازی باشد.
ثل��ول و گرینلی��س )2001( طی مطالعه ای ک��ه بر روی تمرین تع��دادی از مهارت های روان��ی شامل تعیین 
ه��دف، آرام س��ازی روانی، تصویرسازی ذهن��ی و... انجام دادند، ب��ه این نتیجه رسیدند که ب��ا تمرین کردن این 
مهارت ه��ای روان��ی می توان سطح اجرا را به طور چشمگی��ری افزایش داد. نتایج ای��ن بررسی نشان می دهد که 
اگ��ر تفاوت��ی در تحقیقات ملاحظه می شود ناش��ی از تجربیات فردی افراد، تجربی��ات موفقیت و شکست آنان، 
تفاوت های فردی و... می باشد. همچنین تنوتی )2001( تحقیقی با عنوان »شناسایی ارتباط بین خودسودمندی 
ب��ا تصویرسازی ذهنی و مهارت ه��ای تصویرسازی و خودگفتاری« انجام داد. نتایج نش��ان داد که ارتباط مثبت 
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و مشخص��ی بین توانایی تصویرسازی و میزان تصویرسازی ذهن��ی و اعتماد به نفس در ورزشکاران وجود دارد، 
ورزشک��اران حرف��ه ای کارایی تصویرسازی بهت��ری را نسبت به ورزشکاران مبتدی دارن��د و ورزشکاران با تجربه 
توانای��ی تصویرسازی بیشتری را نسبت به ورزشکاران کم تجربه نشان می دهند. شاید این نتایج بتواند یافته های 

تحقیق حاضر را توجیه کند.
در پای��ان، به تحقیق فری )2003( اشاره می گردد که در پژوهش خود پیرامون مقایسه تصویرسازی درونی و 
کید دارند بیشترین تأثیر  بیرون��ی نشان داد که تصویرسازی بیرون��ی یا دیداری در تکالیفی که بر الگوی حرکت تأ
را داشت��ه اس��ت و در تکالیفی که بر زمان بن��دی و هماهنگی متکی هستند، تصویرس��ازی درونی مؤثرتر است و 
از آنجای��ی که مه��ارت تنیس روی میز بر زمانبندی و هماهنگی متکی می باش��د پس تصویرسازی درونی در آن 

موثرتر خواهد بود.
بدی��ن ترتیب، می توان نتیجه گرفت ک��ه سنجش مهارت های روانی، خودسودمن��دی و توانایی تصویرسازی 
درون��ی و بیرون��ی در جهت پیش بینی موفقیت ورزشکاران در رشته تنی��س روی میز از اهمیت خاصی برخوردار 

است.


