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ABSTRACT 
 

The purpose of this study was to determine the effect of 

dominant and non-dominant mental practice on Badminton's 

backhand short service. A total of 20 girls aged 12-14 years old 

from the city of Goldasht were selected and purposefully 

selected and randomly divided into two groups. Both training 

groups trained in 30 sessions, in which 50 performance were 

made to visualize the skill of the service mentally. In order to 

compare the two groups, the mixed ANOVA and Bonferron's 

post hoc test were used.  Comparing the between-group, the 

results showed that mental practice with dominant hands was 

not significant in dynamic environment and interactive exercise, 

but subjective exercise was significantly (P <0.05). No significant 

results were obtained in the within group comparison, but given 

the low effectiveness, it seems that the difference between the 

two groups is very close to meaning. Research findings suggest 

that coaches and teachers of interactive practice can benefit 

from less-than-lateral mental practice to improve the 

performance of their athletes in training sessions. 
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 رفتار حرکتی، دانشکده تربیت بدنی و علوم ورزشی، دانشگاه خوارزمی تهران، تهران، ایران کارشناسی ارشد.1

 گروه رفتار حرکتی، دانشکده تربیت بدنی و علوم ورزشی، دانشگاه خوارزمی تهران، تهران، ایراناستادیار .2

 حرکتی، دانشکده علوم ورزشی، دانشگاه اصفهان، اصفهان، ایران گروه رفتاراستاد .3
 

 چکیده 
 

 یادداریبرتر بر  ریبا دست برتر و غ یذهن نیاثر تمر نییهدف پژوهش حاضر، تع

سال از شهر گلدشت  14-12دختر با سن  20بود. تعداد  نتونیکوتاه بک هند بدم سیسرو

شدند.  میدر دو گروه تقس یبه صورت در دسترس و هدفمند انتخاب و به صورت تصادف

اجرا از مهارت  50ن پرداختند که در هر جلسه یجلسه به تمر 30در  ینیهر دو گروه تمر

 ی، از مدل آماردو گروه سهیشد. به منظور مقا یرسازیتصو یبه صورت ذهن سیسرو

درون  سهی. در مقادیاستفاده گرد یبونفرون یبیمرکب و آزمون تعق انسیوار لیتحل

و  ایپو طیبا دست برتر در مح یذهن نیدهد که تمر یحاصل نشان م جینتا ،یگروه

(. P<0.05دار شد) یمعن ربرتریبا دست غ یذهن نیدار نشد اما تمر یمعن یورزش تعامل

 نییپا اریاما با توجه به اندازه اثربس امدیدار به دست ن یمعن جینتا ،یگروه نیب سهیدر مقا

پژوهش  یها افتهیاست.  کینزد اریدار شدن بس یرسد تفاوت دو گروه به معن یبه نظر م

با  یذهن نیتمر دیتوانند از فوا یم یتعامل یو معلمان ورزش ها انیربکند که م یم انیب

 .رندیبهره گ نیورزشکاران خود در جلسات تمر یبهبود اجرا یبرا ربرتریسمت غ

mailto:rasoolyaali@yahoo.com
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 مقدمه

رکت ران حزندگی انسان با ظرفیتی از حرکات ماهرانه شکل گرفته است. یک فرد عادی روزانه هزا

را  بقا زندگی و شود که نه تنهاماهرانه و ارادی انجام میدهد. این توانایی ها، مهارت حرکتی نامیده می

ی از قع یکسازد، بلکه پایه و مبنای تمام جنبه های زندگی بشر هستند. در وابرای فرد ممکن می

ید تی جدای از مهارت های حرکضروری ترین قابلیت های انسان، توانایی یادگیری دامنه گسترده

هی از ز، آگاتوان به تمرکنقش دارند که از آن جمله می. عوامل مختلفی در یادگیری انسان (1)است

 .(2)ردکشاره نتیجه، آمادگی، انگیزش، تقویت، تفاوت های فردی، بازخورد، تمرین ذهنی و انتقال ا

مهارت است. تقریبا کلیه انواع یادگیری ها بر اساس  1ری، انتقالیکی از عوامل مهم و اثرگذار بر یادگی

مفهوم انتقال صورت می گیرد. انتقال بر تاثیر آموخته های قبلی، بر یادگیری مهارت های جدید با 

های شکل گرفته قبلی در یادگیری یک مهارت جدید دلالت می کند. هدف کلی این استفاده از پاسخ

بیات قبلی یاد گرفته شده به منظور تسهیل فرآیند یادگیری یک مهارت جدید است که از آنچه در تجر

. محققان رفتار حرکتی اثرات مثبت این موضوع را به واسطه دو نظریه (3)حداکثر استفاده را برد

. نوع انتقال که مورد علاقه 3و نظریه پردازش مناسب انتقال 2توضیح داده اند: نظریه عناصر همانند

ای به زمینه دیگر یادگیرنده است ممکن است انتقال از یک مهارت به مهارت دیگر یا از زمینه

. ولی نوع سوم انتقال نیز از اندامی به اندام دیگر رخ می دهد. وقتی انتقال یادگیری به (1)باشد

معروف است. این پدیدهٌ  4شود به انتقال دوسویهیادگیری یک تکلیف، اما با اعضایی دیگر مربوط می 

. (4)دهدکاملا مستند، توانایی ما را در یادگیری آسان تر یک مهارت با دست یا پای مخالف نشان می

کنیم در واقع اشاره مستقیم به ویژگی های بارز نیمکره های زمانی که از انتقال دوسویه صحبت می

وسیله یک دسته فیبر به به  د، کهشو می تقسیم چپ و سترا هنیمکر دو به مخ کلی رطو هبمغز داریم. 

 طتباار یکدیگر با تباطیار پل ینا طریق از هنیمکر دو .نداهشد متصل یکدیگر نام جسم پینه ای به

به دلیل ارتباطی که بین دو نیمکره مغزی وجود دارد این تصور پدید آمد که شاید تمرین با  .(5)نددار

دیگر شود به همین دلیل تحقیقاتی در این زمینه انجام شد.  یک اندام بتواند باعث تغییراتی در نیمکره

در تحقیق خود به بررسی تمرین با سمت غیربرتر در محیط  (2017مثلا الیسو ایگلسیا و همکاران )

 مبتدی کنندگان تمرین جانبی برتری بر را غیربرتر و دوطرفه تمرینات اثر مطالعه اند. اینپویا پرداخته
                                                             
1. transfer 

2. identical elements theory 

3.transfer-appropriate processing thory 

4.Bilateral Transfer 
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نتایج تحقیق مشخص کرد که تمرین  .دادند قرار بررسی مورد مبارزه زمینه یک در جودو های مهارت

. در (6)برتر در محیط تعاملی باعث استفاده بهینه و بیشتر از سمت غیربرتر می شودبا سمت غیر

(، عدم تقارن اندام تحتانی را به عنوان عامل مربوط به اجرای 2015تحقیق دیگر گایلرم و همکاران )

زیکنان فوتبال مورد توجه قرار دادند. هدف تعیین این بود که آیا یک برنامه تمرین تکنیکی ویژه با

برای پای غیربرتر در افزایش میزان استفاده از اعضای مربوط در طی بازی وجود دارد. نتایج این 

. نتایج تحقیقات فوق (7)پژوهش نیز حاکی از بهبود استفاده از سمت غیربرتر در محیط پویا می باشد

کند و همچنین کاربرد بیشتری پیدا میغیربرتر تحت تاثیر تمرین در محیط پویا کند که سمتبیان می

توان از مزایای این شیوه تمرینی جهت بهبود و تسهیل یادگیری و امور توانبخشی و اصلاح الگوها می

 بهره برد.

یکی دیگر از عوامل تاثیرگذار بر یادگیری حرکتی شیوه تمرین ذهنی است. تمرین ذهنی از موارد 

ن اضافه کرد، و به این اشاره دارد که از فراگیرندگان توان به جلسات تمریمفیدی است که می

( در 2007بخواهیم بدون انجام دادن مهارت ها، آن ها را به طور ذهنی مرور کنند. روث دیکستاین )

 مثبت تأثیر حاکی از  تحقیق خود به بررسی تمرین ذهنی در فیزیوتراپی پرداخته است. شواهد

 بیماری به مبتلا افراد و سالم افراد ورزشکاران، در حرکت یادگیری و اجرا بر حرکت تصویرسازی

. همچنین نادیا علامی و (8)است( پارکینسون بیماری نخاعی، آسیب مغزی، سکته مثلا) عصبی های

( در تحقیق خود به بررسی تمرین ذهنی در حیطه روانشناسی پرداخته اند. یافته ها 2008همکاران )

کند که حاکی از آن است که تمرین ذهنی می تواند برای یادگیری حرکتی سودمند باشد و پیشنهاد می

. در (9)توانبخشی بالینی موثر است تصویرسازی برای تکمیل و یا تا حدی جایگزینی تمرین بدنی در

 نشان هافته( به بررسی فعال سازی نواحی مغزی پرداخته است. یا2002ای دیگر مارتین.اف )مطالعه

 شود،می اجرا بدنی صورت به حرکتی توالی یک اکتساب طول در که مغزی پذیری شکل که دهدمی

درباره اثر  .(10)شودمی منعکس حرکتی تصویرسازی از با استفاده ماهرانه رفتار این پنهانی تولید با

عضلانی که بیان  -یح وجود دارد. اول توضیح عصبیبخشی تمرین ذهنی در یادگیری و اجرا دو توض

دهد که مسیرهای ایجاد فعالیت الکتریکی در نتیجه تصویرسازی در ساختار عضلانی نشان میکند می

توضیح شناختی است که به عصبی مربوط به حرکت، در حین تصویرسازی نیز فعال می شوند. دوم 

بیشتر این پردازد. ادگیری که میزان فعالیت شناختی بالایی دارد، میمرحله اولیه یبررسی فرد در 

مربوط است. در این حالت تمرین ذهنی می تواند بدون حضور  "چه باید بکنیم؟ "فعالیت به پرسش 
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فشار بدنی به فرد کمک کند تا به بسیاری از سوالات مربوط به اجرا پاسخ دهد. در مراحل بعدی 

 . (3)تواند به فرد در تحکیم راهبردها و اصلاح خطاها کمک کندمییادگیری، تمرین ذهنی 

کند. تحقیقات بیان شده شاهدی است بر اثر مثبت و تسهیل یادگیری که تمرین ذهنی ایجاد می

همچنین پیش تر ذکر کردیم که انتقال مهارت یک شیوه اثرگذار و مهم بر تسهیل یادگیری است پس 

ین ذهنی و انتقال بین اندامی مهارت به بهبود روند یادگیری کمک توان با استفاده از شیوه تمرمی

( در محیط آزمایشگاهی 2015شایان کرد. تحقیقی در این زمینه توسط آر.جی.گنتیلی و همکاران )

 منجر دست برتر با ذهنی نتایج به دست آمده از این تحقیق نشان داد که تمرین. صورت گرفته است

 کنترل گروه در شد و دست غیربرتر با ذهنی تمرین با مقایسه در تحرک سرعت و قدرت بهبود به

 ذهنی تمرین با حرکتی یادگیری در دست برتر که دهد می نشان نتایج. نشد مشاهده پیشرفتی هیچ

مشخص شد که گروه سمت غیربرتر ( 2017)همکاران و در تحقیق الیسوایگلسیا .(11)تر بودموفق

 . (6)موفق بودند و استفاده از سمت غیربرتر در محیط تعاملی بهبود یافت

توجه به نتیجه تحقیق فوق تصور می شود که تمرین ذهنی در محیط پویا که محیط واقعی اجرای  با

گنتیلی که .جی.است نیز نتیجه ای خلاف تحقیق آر تعاملی های ورزش ویژه به مختلف هایورزش

برای تحقیق از تکلیف آزمایشگاهی استفاده کرده بودند، به دست آید. تحقیق فوق با یک تکلیف 

یشگاهی بررسی شده است اما شیوه تمرین ذهنی در محیط پویا که محیط واقعی اجرای ورزش آزما

های مختلف به ویژه ورزش های تعاملی است تاکنون مورد بررسی قرار نگرفته است. به همین دلیل 

 و همچنین کمبود تحقیقات در زمینه اثر تمرین ذهنی با استفاده از تصویر سازی اجرا با دست برتر یا

 غیر برتر، ما به بررسی این موضوع در یک فعالیت ورزشی میدانی پرداختیم.

 

 روش شناسی

سال بودند که از بین دانش آموزان مدرسه دوره  14-12دختر  20افراد شرکت کننده در این پژوهش 

اول متوسطه حکیمه به صورت در دسترس و هدفمند انتخاب شدند. افراد با تکمیل فرم رضایت نامه 

صورت داوطلبانه در این پژوهش مشارکت کردند و همه در ورزش بدمینتون مبتدی و راست به 

هر کدام از آزمودنی ها پرسشنامه ادینبورگ را برای تشخیص دست برتر تکمیل کردند.  دست بودند.

گویه ای دست برتری  10. با ارائه پرسشنامه (12)باشدمی 0.97و پایایی 81.09پرسشنامه دارای روایی 

به آزمودنی ها از آن ها خواسته شد که به آن پاسخ گفته و دست ترجیحی خود برای ادینبورگ 
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اجرای هر یک از گویه ها را علامت گذاری نمایند. سپس با استفاده از امتیاز دهی و تفسیر پرسشنامه 

هند کوتاه برای سنجش دقت سرویس بک افراد راست دست جهت شرکت در پژوهش انتخاب شدند.

کامل امتیاز گذاری، این آزمون از   ارزشی استفاده گردید، با توجه به عینی بودن 7آزمون  بدمینتون از

اعتبار و پایایی بسیار بالایی برخوردار است. بدین منظور در زمین سرویس راست، علامتهایی به 

 وسط و خط سرویس کوتاه ترسیم گردید.  سانتیمتر و با  فواصل دقیق از محل تقاطع خط 10پهنای 

امتیاز در نظر گرفته شد. برای هر توپی که روی یک  1و 2، 3، 4، 5،6،7برای این فواصل به ترتیب 

 شده کسب امتیاز مجموع .خط یا در منطقه خارج از زمین فرود آمد، امتیاز صفر اختصاص یافت

 1شکل  .شد گرفته نظر در فرد برای اجرا نتیجه از کمی نمره عنوان به کوشش 5 در آزمودنی توسط

 زمین امتیاز گذاری شده را نشان می دهد. 
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 . زمین بدمینتون امتیاز گذاری شده1شکل 

 

در جلسه آشنایی ابتدا شرکت کننده ها با مهارت سرویس بک هند و زمین وتجهیزات بدمینتون آشنا 

شدند. در روز بعد جلسه پیش آزمون برگزار شد که در آن هر شرکت کننده به اجرای مهارت 

سرویس در زمین امتیازگذاری شده پرداخت و هر کوشش بر اساس ارزش های مشخص شده 

به طور همزمان چک لیست وضعیت بدنی شرکت کننده ها حین اجرای مهارت  امتیازگذاری شد و
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مورد از اجزای سرویس بک هند بدمینتون بود  10توسط مربی ماهر تکمیل گردید. چک لیست شامل 

امتیاز( و کاملا 2امتیاز(، تاحدودی پایدار)1امتیاز(، ناپایدار)0حالت ناقص) 4که برای هر مورد 

کوشش به عنوان  5ظر گرفته شده بود. مجموع امتیاز کسب شده توسط آزمودنی در امتیاز(در ن3پایدار)

جلسه تمرین مهارت به شرح 30نمره کیفی از فرآیند اجرا برای هر آزمودنی در نظر گرفته شد. سپس 

نفر( و گروه تمرین ذهنی با دست  10افراد در دو گروه تمرین ذهنی با دست برتر )زیر اجرا گردید. 

، شرکت کنندگان به MD)نفر( قرار گرفتند. در گروه تمرین ذهنی با دست برتر ) 10) غیربرتر

کوشش در  50کوششی و در مجموع  10بلوک  5تصویرسازی مهارت سرویس با دست راست در 

( نیز با همین MNDیک جلسه تمرین به صورت انبوه پرداختند. گروه تمرین ذهنی با دست غیربرتر)

جلسه تمرین، بلافاصله  30بعد از  مهارت سرویس با دست چپ پرداختند.شرایط به تصویرسازی 

آزمون اجرا شد با این تفاوت که همه شرکت جلسه پس آزمون با همان روش امتیازگذاری پیش

ساعت  72کوشش( اجرا کردند. بعد از  5کنندگان مهارت سرویس را با هر دو دست) هر دست 

 اری گرفته شد که با همان شرایط پس آزمون برگزار شد.استراحت، از شرکت کنندگان تست یادد

راهبرد تحقیق در این پژوهش، نیمه تجربی است، همچنین روش تحقیق در پژوهش حاضر از نوع 

پس آزمون است. قابل ذکر است کلیه محاسبات با نرم  -بالینی و طرح تحقیق از نوع پیش آزمون

 جام شد.ان 0.05و در سطح آلفای  22ورژن Spss افزار 

 

 یافته های تحقیق

اسمیرنوف  –در بررسی نتایج پژوهش جهت بررسی نرمال بودن توزیع داده ها از آزمون کولموگرف 

و برای همگنی واریانس ها از آزمون لون استفاده شد. بعد از اطمینان از برقرار بودن پیش شرط های 

آزمون، تحلیل واریانس مرکب برای سنجش تاثیر دو نوع مداخله مختلف )تمرین ذهنی با دست برتر 

در آزمون های  تمرین ذهنی با دست غیر برتر( بر نمره های اجرای سرویس بک هند بدمینتون /

اجرای متفاوت ) پیش آزمون، یادداری فوری با دست برتر، یادداری فوری با دست غیر برتر، یادداری 

تاخیری با دست برتر و یادداری تاخیری با دست غیر برتر( اجرا شد. تعامل معنی داری بین نوع 

و  =F  ،0/39p)4,15(=086/1، 77/0مداخله و نمره های اجرا وجود نداشت )لامبادای ویلکز= 

(. اثر اصلی معنی داری در آزمون های اجرا به دست آمد )لامبادای 1( )جدول 224/0مجذور اتا= 

( به طوری که هر دو گروه در آزمون 467/0و مجذور اتا= =F  ،0/04p)4,15(=3/281، 53/0ویلکز= 
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مون کیفیت اجرا و (. برای بررسی پیش آز1های اجرا بعد از تمرین ذهنی پیشرفت داشتند )جدول 

آزمون یادداری کیفیت اجرا نیز بعد از اطمینان از برقرار بودن پیش شرط های آزمون، تحلیل واریانس 

مرکب برای سنجش تاثیر دو نوع مداخله مختلف )تمرین ذهنی با دست برتر / تمرین ذهنی با دست 

آزمون و پس آزمون اجرا  هند بدمینتون در پیشغیر برتر( بر نمره های کیفیت اجرای سرویس بک

، 833/0شد. تعامل معنی داری بین نوع مداخله و نمره های اجرا وجود نداشت )لامبادای ویلکز= 

3/613=)1,18(F  ،0/073p=  =برای مشخص نمودن تفاوت درون 1( )جدول 167/0و مجذور اتا .)

م شد. در مورد گروه گروهی آزمون های اجرا در زمان های مختلف، آزمون تعقیبی بونفرونی انجا

تمرین ذهنی با دست غیر برتر نتایج نشان داد بین پیش آزمون و آزمون یادداری با دست برتر تفاوت 

(. اما در گروه تمرین ذهنی با دست برتر بین نتایج تفاوت معنی p=0/011معنی داری وجود دارد )

 (.p=0/912داری مشاهده نشد )

 مرکب در مورد کمیت اجرا : نتایج آزمون تحلیل واریانس1 جدول

 F مقدار آزمون اثر

درجه آزادی 

 مفروضه

درجه آزادی 

 خطا
 اندازه اثر معنی داری

 467/0 040/0 15 4 281/0 533/0 لامبادای ویلکز آزمون اجرا

 224/0 399/0 15 4 086/0 776/0 لامبادای ویلکز تعامل آزمون و گروه

 

( که 002/0و مجذور اتا =  =F ،0/851p)1,18(=0/036اثر اصلی دو نوع مداخله معنی دار نبود )

دهد هیچ تفاوتی در اثر بخشی دو مداخله تمرینی وجود ندارد البته با توجه به اندازه اثر نشان می

 (.2رسد تفاوت دو گروه به معنی دار شدن بسیار نزدیک است )جدول بسیار پایین به نظر می

 در ازمون کمی: ازمون اثرات بین آزمودنی ها 2 جدول

 منابع تغییر درجه آزادی F معنی داری اندازه اثر

 عرض از مبدا 1 470/127 000/0 876/0

 گروه 1 036/0 851/0 002/0

 خطا 18 
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، 149/0اثر اصلی معنی داری در آزمون های کیفیت اجرا بدست آمد )لامبادای ویلکز= 

54/159=)1,18(F  ،0/0005p= =به طوری که هر دو گروه در کیفیت اجرا بعد 751/0و مجذور اتا )

 (.3از تمرین ذهنی پیشرفت داشتند )جدول 

 : نتایج آزمون تحلیل واریانس مرکب در مورد کیفیت اجرا3 جدول

 F مقدار آزمون اثر

درجه آزادی 

 مفروضه

درجه 

 ازادی خطا
 اندازه اثر معنی داری

 751/0 000/0 18 1 159/54 149/0 ویلکزلامبادای  آزمون کیفیت اجرا

 167/0 073/0 18 1 613/3 833/0 لامبادای ویلکز تعامل آزمون و گروه

 

( که 094/0و مجذور اتا =  =F ،0/190p)1,18(=1/858اثر اصلی دو نوع مداخله معنی دار نبود )

دهد هیچ تفاوتی در اثر بخشی دو مداخله تمرینی وجود ندارد البته با توجه به اندازه اثر نشان می

 (.4رسد تفاوت دو گروه به معنی دار شدن بسیار نزدیک است )جدول بسیار پایین به نظر می

فی و آزمون یادداری کیفی تفاوت آزمون تعقیبی نشان داد در هر دو گروه بین نتایج پیش آزمون کی

 (.P≤0/05معنی داری وجود دارد )

 : آزمون اثرات بین آزمودنی ها در آزمون کیفی4جدول

 منابع تغییر درجه آزادی F معنی داری اندازه اثر

 عرض از مبدا 1 114/202 000/0 918/0

 گروه 1 858/1 190/0 094/0

 خطا 18 

 

 بحث و نتیجه گیری
هدف از این پژوهش، تعیین اثر تمرین ذهنی با دست برتر و غیربرتر بر یادداری فوری و تاخیری 

سرویس بک هند بدمینتون بود. نتایج نشان داد که پیش آزمون با پس آزمون گروه تمرین ذهنی با 

دست برتر در یک رشته ورزشی تعاملی معنی دار نشد. اما پیش آزمون با پس آزمون گروه تمرین 

ذهنی با دست غیربرتر در مرحله یادداری نتایج معنی داری را نشان داد. همچنین بررسی کیفی فرآیند 

اجرا نیز معنی دار نشد. با توجه به اندازه اثر گزارش شده در نتایج، در صورت کنترل تفاوت های 
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حین تمرین و  فردی آزمودنی ها یا افزایش میزان تمرین یا بررسی و کنترل شرایط روحی آزمودنی ها

یا تغییر و بهبود شرایط تمرین می توانستیم نتایج معنی داری به دست آوریم. همچنین در بررسی بین 

گروهی نتایج نشان داد که تفاوت معنی داری بین دو گروه وجود ندارد اما با توجه به اندازه اثر بسیار 

 کوچک تفاوت بین گروهی نزدیک به معنی دار شدن است.

( همسو نمی باشد. جهت بررسی علت 2015یق حاضر با تحقیق آر.جی.گنتیلی و همکاران )نتایج تحق

توان به تفاوتهای فعالیتهای ازمایشگاهی و میدانی رجوع کرد. در پژوهشهای این تناقض می

آزمایشگاهی به دلیل محیط کاملا کنترل شده و تکالیف نسبتا ساده تر به نتیجه رسیدن تحقیقات 

ر انجام می گردد ولی در محیط های میدانی و با تکالیف دنیای واقعی با توجه به عموما راحت ت

محدودیت های موجود در این محیط ها )محدودیت های فردی، محیطی و تکلیفی( ، اثرات 

دستکاری های تجربی سخت تر خودشان را نشان خواهند داد. در این پژوهش نیز سخت تر بودن 

ی همزمان چندین مفصل و سیستم کنترلی مانند تعادل( همچنین شرایط تکلیف )به دلیل به کار گیر

محیطی پویا که جزو ضرورتهای این پژوهش نیز می باشد، به نظر نتایج متفاوتی را رقم زده است. 

( نشان دادند که استفاده از 2015( و گایلرم و همکاران )2017همانطور که الیسو ایگلسیا و همکاران )

محیط پویا با تمرین جسمانی افزایش یافت تحقیق حاضر نیز به نتیجه هم راستا سمت غیربرتر در 

 برتر تاثیر مثبت گذاشت.دست یافت که تمرین ذهنی در محیط پویا نیز بر اجرای مهارت با دست

طبق نظریه پردازش مناسب انتقال شباهت عناصر پردازش شناختی بین مهارت ها برای انتقال مهم 

ناختی مانند مهارت های حل مسئله، سرعت تصمیم گیری، تمرکز توجه و کاربرد است. تقاضاهای ش

قوانین مشترک بین مهارت ها، تعیین کننده مقدار انتقال هستند. هر چه عناصر شناختی درگیر در دو 

. از آنجایی که مهارت مورد نظر در تحقیق (5. 1)مهارت بیشتر باشد، مقدار انتقال بیشتر خواهد بود

حاضر برای انتقال یکسان است پس تقاضای شناختی یکسان است و انتقال رخ داده است. از سوی 

ادگیری یک مهارت دیگر توضیح شناختی در ارتباط با تمرین ذهنی بیان می کند که اولین مرحله ی

مربوط است. در  "چه باید بکنیم؟ "حرکتی، فعالیت شناختی زیادی دارد. بیشتر این فعالیت به پرسش 

این حالت تمرین ذهنی می تواند بدون حضور فشار بدنی به فرد کمک کند تا به بسیاری از سوالات 

اند به فرد در تحکیم مربوط به اجرا پاسخ دهد. در مراحل بعدی یادگیری، تمرین ذهنی می تو

توان بیان کرد که آزمودنی ها . با در نظر گرفتن این نظریه می(3)راهبردها و اصلاح خطاها کمک کند

با کاهش فشار تمرین بدنی در مرحله ابتدایی یادگیری مرحله شناختی را به خوبی پشت سر گذاشته 
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اثر تمرین با سمت غیربرتر برآمده اند. از سوی دیگر و از عهده اجرای مهارت با سمت برتر خود در 

در ورزش های تعاملی که در محیط پویا اجرا می شوند و فرد ورزشکار شدیدا تحت تاثیر عملکرد 

حریف قرار می گیرد دست یابی به تقاضاهای شناختی چون حل مسئله، سرعت تصمیم گیری و 

ر اجرا و مسابقات می شود. با توجه به نتایج به تمرکز توجه از مواردی است که موجب برتری فرد د

دست آمده و با در نظر گرفتن این موضوع که نیمکره راست به طور اختصاصی جایگاه عملیات 

فضایی و ترکیبی) حل مسئله( است با به کارگیری این نیمکره از طریق تصویرسازی اجرای مهارت 

یت کرد. همچنین با توجه به اینکه انتقال مهارت از می توان تقاضاهای شناختی مزبور را در افراد تقو

سمت غیربرتر به سمت برتر در مرحله یادداری تاخیری رخ داده است تاییدی بر اثر بالای شیوه 

 تمرین بر یادگیری مهارت می باشد.

به نظر می رسد مربیان و معلمان ورزشی به ویژه ورزش های تعاملی می توانند از تمرین ذهنی با 

غیربرتر جهت عملکرد بهتر ورزشکاران هم در استفاده از سمت برتر و هم بهبود مهارت های سمت 

حل مسئله و قدرت تصمیم گیری بهره گیرند و با استفاده از این روش به ورزشکار کمک کنند تا از 

مراحل شناختی و اولیه یادگیری با سرعت و راحتی بیشتری عبور کنند و در مراحل بعدی یادگیری 

 وجب تثبیت مهارت و تحکیم راهبردها و اصلاح خطاها شوند.م

از آنجایی که نتایج بین گروهی و نتیجه فرآیند اجرا در تحقیق حاضر بسیار نزدیک به معنی داری 

است پیشنهاد می شود تحقیقی با کنترل تفاوت های فردی و همچنین کنترل شرایط روحی آزمودنی 

 ها در جلسات تمرین اجرا گردد.
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