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ABSTRACT 

 

One of The mental skills that suggested by psychologists for athletes is mental 

imagery. Imagery is a conscious internal process that mimics real-life experience 

in absence of sensory perception experience. The aim of this study was to 

compare the effects of traditional mental practice, Pettlep and physical practice 

on basketball free throw skill. In this study 40 participant after evaluation were 

randomly divided into traditional (10), Pettlep(10), physical(10) and control(10) 

groups. For statistical analysis t-test, ANOVA, Tukey post hoc test was used. For 

statistical analysis, t-test used to evaluate changes within the group, variance 

used for investigate out-group changes, Levene test used for normal distribution 

of data and the Tukey post hoc used to determine the differences and their 

position within the group and between-group. Statistical analysis showed that 

traditional mental exercises did not show improvement in learning than pre-test 

(p>0/05). But physical exercise showed significant results than traditional mental 

practice (p<0/05). Results also demonstrated that Pettlep mental practice group 

showed significant difference than physical exercise (p<0/5). According to the 

results of this study Pettlep mental workout is more effective than traditional 

mental and physical practice. 
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 ،یسنت یذهن نیتمر یروش ها ریتاث

 مهارت یریادگیبر  یپتلپ و بدن

پژوهش در . پرتاب آزاد بسکتبال

 ،مدیریت ورزشی و رفتار حرکتی

1311: 1 (11:) 166-111  

 چکیده

یکی از مهارتهای روانی که امروزه روانشناسان ورزشی آن را به ورزشکاران توصیه می کنند تصویرسازی 

هوشیارانه است که تجربه زندگی واقعی را در غیاب تجربه ادراکی تصویرسازی فرآیند درونی ذهنی است.

و حسی زندگی واقعی تقلید می کند. هدف از تحقیق حاضر مقایسه تاثیر روش های تمرین ذهنی سنتی، 

آزمودنی  04در این پژوهش تعداد  پتلپ و فیزیکی در یادگیری مهارت پرتاب آزاد بسکتبال می باشد.

پس از داشتن شرایط ورود به تحقیق بصورت تصادفی به چهار گروه تمرین ذهنی  مشارکت کرده بودند که

( تقسیم شدند. برای تجزیه تحلیل 14( و کنترل )14(، تمرین بدنی )14(، تمرین ذهنی پتلپ )14سنتی )

آماری، از تی همبسته به منظور بررسی تغییرات درون گروهی، واریانس یک طرفه برای بررسی تغییرات 

 کردن مشخص گروهی، از آزمون لون برای بررسی توزیع طبیعی داده ها و از توکی تعقیبی برایبرون 

تجزیه تحلیل آماری نشان داد که  شد. استفاده گروهی بین و عوامل درون گروهی برای ها تفاوت جایگاه

گروه ( اما p>40/4گروه تمرین ذهنی سنتی نسبت به پیش آزمون بهبودی در یادگیری نداشته است )

 (، همچنینp<40/4تمرین بدنی نسبت به تمرین ذهنی سنتی اختلاف معنی داری را تجربه کرده است )

نشان داده شد که گروه تمرین ذهنی پتلپ نسبت به تمرین بدنی نیز اختلاف معنی داری از خود نشان 

دنی و تمرین رین ببنابراین طبق نتایج پژوهش حاضر تمرین ذهنی پتلپ نسبت به تم .(p<40/4)داده است 

 ذهنی سنتی تاثیر بیشتری دارد.
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 مقدمه

 همراه انسان اب پیوسته طور به یادگیری. است ارتباط در یادگیری مختلف های صورت با خود زندگی پایان تا آغاز از بشر

 تفادهاس با آن، بازآموزی یا مهارت کسب مفهوم به و دهد می تشکیل را انسان فعالیت و زندگی اساس حقیقت در. است

 ست،ا بدنی تمرین آن معمول بسیار نوع یک که شود انجام تواند می مختلفی های صورت به تمرین. (1) است تمرین از

 جا بر حافظه در ردی مهارت اجرای اثر بر. دارد مهارت انجام در سعی بدن، کل یا اندام یک از استفاده با فرد آن در که

 .است ذهنی تمرین تمرین، از دیگری نوع. (2شود ) می یادگیری به منجر انتها در که ماند می

 ادامه به کاران اندر ستد و محققان ذهنی، سازی تصویر تداخلات فواید خصوص در مستند پژوهش سال ده ها وجود با

 مفید ذهنی، سازی تصویر مربیان، نظر با مطابق (.1،2اند ) پرداخته ذهنی سازی تصویر تمرینات ی توسعه برای کار ی

 کار به عملکرد بهبود برای دیگر روش هر از بیش و استفاده آن از تواند می کننده اجرا یک که است روانی مهارت ترین

 (.3) است گرفته صورت عملکرد بر ذهنی تصویرسازی اثرات با رابطه در پژوهش 200 از بیش (2441سال ) در .گیرد

 نخبه ورزشکاران و کنند می استفاده انگیزشی و شناختی دلایل انواع برای سازی تصویر از سطوح تمام در ورزشکاران

 شامل ذهنی تصویرسازی می کنند. استفاده تر گسترده و تر مند نظام تصویرسازی از پایین سطح ورزشکاران به نسبت

 عنوان به را روش این آن، بودن بخش اثر مکرر نمایش که است فیزیکی اجرایی بدون حرکت شناختی مرور یا تجسم

 خود افزایش به منجر موفق، اجرای یک ذهنی (. تصویرسازی0) می کند معرفی عملکرد ارتقاء برای ارزش با راهبردی

(. 0) دهد قرار تأثیر تحت را بعدی رقابتهای خود، مثبت عملکرد با می تواند و شود می تکلیف یک در سودمندی

 بین تمرین جدید، مهارت یک یادگیری با ارتباط در بهینه عملکرد تولید برای مختلف زمینه های در ذهنی تصویرسازی

 وجود با حال، این با (.3،0است ) گرفته قرار استفاده مورد آتی های برای رقابت رقابتی پیش چاشنی عنوان به و مسابقات

 باقی برانگیز بحث و متغیر بسیار ورزشی عملکرد سازی بهینه به رسیدن روش تصویرسازی، تحقیقات از قرن یک گذشت

 کننده شرکت مهارت سطح  تکلیف، ماهیت به توان می ذهنی تصویرسازی اثربخشی در مؤثر عوامل (. از2)است  مانده

 (.3کرد ) اشاره ذهنی سازی تصویر توانایی و

 نیاز مورد حرکات گذاری رمز باعث ذهنی تمرین که کند می بیان  نمادین یادگیری نظریه در( 1130) ساکت همچنین 

 مرکزی اعصاب سیستم در حرکتی برنامه یک خلق با مغز در حرکات گذاری رمز این. شود می مغز در مهارت انجام جهت

 بیان تصویرسازی زمینه در عملکردی برابری نظریه. (0) گردد می حرکتی مهارت تسهیل باعث برنامه این در واکنش و

 مشترکی عصبی مسیرهای دارای هردو همچنین است، ادراک با همسان عملکردی نظر از تصویرسازی اولا، که کند می

زیرا هنگام تصویرسازی دقیقا همان  است، همسان بدنی تمرین با عملکردی لحاظ از ذهنی تمرین اینکه دوم هستند،

 (.3) مسیرهای عصبی ای که هنگام تمرین بدنی فعال هستند دچار تنش می شوند
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 سنتی ویرسازیتص در. است سنتی تصویرسازی مدل تصویرسازی، شیوه ترین ساده و اولین. است نوع دو بر تصویرسازی 

 حرکت غیاب در را مهارت آمیز موفقیت اجرای و پردازد می حرکات تصور به هیجان از دور به و آرام محیطی در فرد

 سوال این همواره اما. است شده گرفته کار به تصویرسازی مختلف مدلهای سالها طی در. کند می مجسم ذهن در بدنی

 مدل وال،س این به گویی پاسخ برای. دارد را اثر بیشترین تصویرسازی مداخلات در ساختار کدام که است داشته وجود

 است این پتلپ مدل از هدف. (6کرد ) پیدا توسعه( 2441)  کالینز و هولمز توسط دارد نام 1پتلپ که تصویرسازی دیگر

 انعنو به را زیر مداخلات آنها. باشد واقعی حرکت اجرای شرایط با مشابه ممکن حد تا تصویرسازی انجام شرایط که

 دیدگاه جان وهی یادگیری، بندی، زمان ، تکلیف محیطی، فیزیکی، های مولفه: کردند تعریف حرکتی تصویرسازی در ملاک

 (.6) شود می یاد پتلپ کلمات این اول حروف ترکیب از که

 واقعی کلیفت و ذهنی تصویرسازی انجام طی کنندگان شرکت جسمانی وضعیت مشابهت به پتلپ مدل فیزیکی ی مولفه

 مربوط ی مؤلفه. است ذهنی تصویرسازی محیط و رقابتی محیط بین سازی شبیه مدل، این از محیطی ی مؤلفه. دارد اشاره

 که یمهارت با باید شود، می تجسم و تصور که مهارتی که صورت این به است، مهمی عامل( نظر مورد مهارت) تکلیف به

 بسیار خاص مهارتهای اجرای و مسابقه شرایط در اغلب زمانبندی،(. 6) باشد یکسان گیرد، می انجام باید واقعیت در

 یادگیری مولفه. (1)  شود انجام سرعت همان با نیز تصویرسازی که دهد می رخ زمانی معادل عملکرد بنابراین دارد اهمیت

 بهینه، عملکرد هب دستیابی منظور به هیجان، مولفة در. دارد ارتباط فرد یادگیری میزان با تصویرسازی انطباق به پتلپ مدل

 در اتهیجان این. کند اعمال تصویرسازی حین را رقابت در موجود های انگیختگی و هیجانات تمامی کند سعی باید فرد

 آن از ازیتصویرس که منظری به دیدگاه ی مولفه نهایتاً. است قبلی اجرای خاطرات و انگیزه اشتیاق، و شور شامل رقابت

 (.6) گردد برمی( بیرونی و درونی تصویرسازی) شود می مشاهده

 بلقا های همپوشانی که دهد می نشان و شده معرفی اعصاب علوم تحقیقات اساس بر پتلپ ذهنی تصویرسازی مدل

 وجود حرکت همان واقعی اجرای و جنبشی حرکت یک ذهنی تصویرسازی انجام طول در مغز فعال مناطق در توجهی

 است، شده ارائه( 2441) کالینز و هولمز توسط پتلپ ذهنی تصویرسازی مدل ی توسعه منظور به که همپوشانی، این. دارد

 سازی یهشب دلیل به ذهنی تصویرسازی از استفاده پژوهشگران، اظهارات به توجه با. شود می نامیده " کارکردی ارزی هم"

 نسخه تفاوت(. 6) کند تسهیل را عملکرد تواند می  هستند، مشترک ذهنی تصویرسازی و فیزیکی اجرای بین که حرکاتی

 است، رکتیح تکلیف از فرد جنبشی توضیحات گنجاندن ذهنی، تصویرسازی سنتی مدل با پتلپ ذهنی تصویرسازی های

 مدل در گر،دی عبارتی به. دارد تمرکز بیند، می تکلیف طول در کننده شرکت آنچه بر عمدتاً سنتی های نسخه که حالی در

 موجب ود،ش بیشتر حواس درگیری میزان چه هر کالینز، و هولمز نظر براساس که شد خواهد درگیر بیشتری حواس پتلپ

 بدون همچنین و رقابتی محیط از دور محیطی در سنتی صورت به ذهنی تصویرسازی. شود می کارکردی ارزی هم افزایش

                                                           
1 . Physical، Environmental، Task، Timing، Learning، Emotional، Perspective 
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 و ودش می جنبشی حس به کمی توجه اغلب و گیرد می انجام شود، می استفاده ورزشی میدان در که ابزاری از استفاده

 (.1) ذهنی تصویرسازی دیداری های جنبه بر اصلی تأکید

 فعالیت انامک که هنگامی در جسمانی فعالیت یک در بهبود تسهیل به کمک برای پتلپ مدل محققین، نظر طبق همچنین

 توازن. ودش می استفاده ورزشی اماکن به دسترسی محدودیت یا و آسیب درهنگام جمله از نیست، مقدور بهتر و بیشتر

 اشتهد مغایرت ورزشکاران اجرای بدنی حالت با کاملاً  که رسد می نظر به حتی و نیست مؤثر بدنی سازی آرام در عملکرد

 رخلالد جنبشی احساسات و باشند درگیر حواس تمامی که است مؤثرتر زمانی ذهنی تصویرسازی آنها نظر به. باشد

 (.6) شوند تجربه مهارت واقعی اجراهای

در پژوهشی به بررسی اثر تصویرسازی پتلپ بر شوت گلف پرداختند و آزمودنی  پژوهشی در (2441)و همکاران  اسمیت

نشان داد همه  تقسیم کردند. نتایجتمرین بدنی( و کنترل  -ها را به چهار گروه پتلپ، تمرین بدنی، تمرین ترکیبی )پتلپ

گروهها در آزمون اکتساب نسبت به پیش آزمون پیشرفت داشتند ولی عملکرد گروه ترکیبی نسبت به پتلپ و تمرین بدنی 

 (.1بهتر بود. با این حال تفاوت معناداری بین گروه پتلپ و تمرین بدنی وجود نداشت )

 یادداری و اکتساب بر بدنی تمرین و پتلپ ذهنی تصویرسازی تأثیر سةمقای به پژوهشی در( 1312قربانی و همکاران )

 گروه به نسبت را پتلپ صویرسازیت گروه برتری ،یادداری مرحلة در تحقیق این نتایج .پرداختند دارت پرتاب مهارت

 (.14) داد نشان بدنی تمرین

 

 به تصویرسازی فرایند چطور اینکه و حرکتی عملکرد بر پتلپ تصویرسازی تأثیر بررسی به محققان اخیر لهایاس در

 بررسی به پژوهشی در ( 1392 ) همکاران و ثانی زمانی(. 1) اند شده مند علاقه کند، می کمک حرکتی عملکرد افزایش

 بین معناداری تفاوتنشان داد  نتایج .پرداختند ماهر بازیکنان فوتبال دریبل بر حرکتی تصویرسازی مختلف های سرعت

 گروه دو به نسبت سریعتری اجرای زمان سریع، تصویرسازی گروه که طوری به وجود دارد، وابسته متغیر در گروهها

  (.11ه بود )گرفت انجام پتلپ الگوی زمانبندی مؤلفة از حمایت در پژوهش این .داشت دیگر

 

 همچنین با عنایت به(، و 10،13،12با توجه به پژوهش هلی پیشین درمورد تاثیر گذاری تصویرسازی سنتی و پتلپ )

 از پیش های مهارت بهبود حتی و جدید های مهارت آموزش برای تمرینی های هزینه بودن بالا و وقت اتلاف احتمال

 تمرینی، های روش بهترین کشف و نوآموزان ی بالقوه رفتن استعدادهای هدر به از جلوگیری همچنین و شده آموخته

 ی مقایسه منظور به که نیز پژوهش این که هستند ورزشکاران برای روش ترین مناسب گزینش صدد در محققان

 آموزان نو آزاد بسکتبال به پرتاب تکلیف یادداری و اکتساب فرایند در بدنی تمرین و پتلپ ذهنی سنتی، تصویرسازی

 .بردارد راستا همین در گامی تا است آن بر است،
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 روش تحقیق: 

 نترلک گروه با آزمون پس و آزمون پیش طرح از استفاده با و تجربی، نیمه اطلاعات آوری جمع شیوه نظر از تحقیق این

 صویرت قابلیت توانایی پرسشنامهجهت سنجش توانایی تصویرسازی افراد از . است کاربردی هدف نظر از و باشد می

است استفاده  شده یابی اعتبار( 1311) و همکاران سهرابی توسط که( 1111) و مارتین هال MIQ-R حرکت ذهنی سازی

چهار سؤال در  اسیهر خرده مق یاست و برا یینایو ب یحرکت اسیدو خرده مقو  پرسشنامه شامل هشت سؤال این .شد

سازة  اعتبار زانیم گزینه ها به افراد امتیاز داده می شود.گزینه می باشد و طبق  1، که هر سوال دارای نظر گرفته شده

( 13/4ی )ثبات درون نیهمچن( 11/23)آن  یینایب یذهن یسازریو تصو (11/04)پرسشنامه  نیا یحرکت یذهن یسازریتصو

 (.10( درصد گزارش شده است )11/4) پرسشنامه نیا یزمان ییایو پا

 با نفر 04 تعداد را تحقیق این آماری نمونه و بشرویه، شهرستان دبیرستانی پسر آموزان دانش مطالعه این آماری جامعه

( امتیاز 10( )1111همگی از پرسشنامه تجدید نظر شده تصویرسازی حرکت هال و مارتین) که سال 13 -16سنی دامنه

 دادند.را تشکیل  نداشتند را بسکتبال ورزش در قبلی ی سابقه گونه و هیچ لازم را بدست آورده بودند

نفری تمرین بدنی، تصویرسازی پتلپ  14چهار گروه  سپس بر اساس امتیازی که افراد از پرسشنامه بدست آورده بودند به

شدند، ابتدا از آزمودنی پیش آزمون به عمل آمد و سپس سه گروه تجربی به  تقسیم  و تصویرسازی سنتی و گروه کنترل

ه خود مشغول تمرین بودند و بر روی گروه کنترل هیچ گونه متغیر تمرینی جلسه مطابق برنام 3هفته و هر هفته  6مدت 

 پرتاب به سمت سبد بسکتبال انجام میدادند. 14فیزیکی  برنامه تمرینی گروه ها بدین صورت بود که: گروه اجرا نشد.

داشتند، در  ر دستپتلپ با تاکید بر هفت فاکتور این مدل، )با لباس و کفش ورزشی و توپ د ذهنی گروه تصویرسازی

محل سالن ورزشی، آگاهی داشتن نسبت به مهارت ملاک، زمان قانونی برای پرتاب، مرحله یادگیری، و آگاهی داشتن 

پرتاب را تصویرسازی می کردند. گروه تصویرسازی سنتی )در مکانی  14نسبت به هیجانات و چشم انداز تصویرسازی( 

پرتاب را به سمت سبد پرتاب میکردند. برای جمع آوری اطلاعات  14سنتی غیر از سالن ورزش( به صورت تمرین ذهنی 

از آزمون استاندارد ایفرد بسکتبال استفاده شد. برای ارزیابی عملکرد گروه ها، بلافاصله پس از پایان تمرینات آزمون 

 ساعت پس از آخرین جلسه تمرین از آنها آزمون یادداری به عمل آمد. 01اکتساب و 

 یاز دهی: شیوه امت

، اگر به حلقه و تخته برخورد کند و ازیامت 3، اگر به حلقه برخورد کند، وگل شود ازیامت 0گل  شود  میکه مستق یهرپرتاب

صفر منظورخواهد شد. اعتبار  ازیحالت ها امت یو باق ازیامت 1، اگر فقط به تخته برخورد کند و گل شود ازیامت 2گل شود 

 نیمشابه هم یپرتاب پنالت14نفری در 04در گروه  (1316طلب )  تیتوسط حما ینالتاز نقطه ی پ فردیآزمون ا ییو روا

موحدی  نهمچنی. (11شد ) محاسبه ٪ 10آن به مقدار  روایی و ٪ 13قرار گرفت و اعتبار صوری آن  یابیمورد ارز قیتحق
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 ٪ 10 زانیقرار داده و اعتبار آن را به م ینفری مورد بررس 64گروه  کیآزمون را در  نیا یقی( در تحق1316 و همکاران )

 (.11،16کرد ) محاسبه ٪ 10 زانمی به آزمون پس –آزمون  شیپ  آن را به روش ییاپای و

 تحقیق به ورود معیارهای

 . تحویل رضایت نامه والدین و خود، جهت شرکت در پژوهش.1

)توانایی جسمی حرکتی( برخوردار باشند. به همین منظور داوطلبانی انتخاب . شرکت کنندگان از سلامت کامل جسمانی 2

 شدند که دارای معلولیت و یا نقص حرکتی نباشند.

. دست برتر همه شرکت کنندگان دست راستشان باشد. در رضایت نامه ای که به داوطلبان داده شد از آنها خاسته شده 3

. به همین منظور افرادی در پژوهش شرکت داده شدند که دست غالبشان دست بود که دست برتر یا غالب خود را بنویسند

 راستشان باشد.

 .باشند نداشته را بسکتبال ورزش در قبلی ی سابقه گونه هیچ کنندگان شرکت.  0

 نمره( MIQ-R) مارتین و هال شده نظر تجدید حرکت تصویرسازی پرسشنامه از تحقیق، در کنندگان شرکت تمامی.  0

 .باشند آورده به دست 00-00بین 

با توجه به معیارهای ورود به تحقیق و امتیازاتی که آزمودنی ها از پرسشنامه ها بدست آورده بودند آزمودنی ها در 

 گروههای مختلف تمرینی همگن شدند.

بودن  دار معنی عدم یا بودن دار معنی جهت استنباطی آمار و توصیفی آمار از اطلاعات آماری تحلیل و جهت  تجزیه

 زگروه نی چهار در عاملی یک واریانس تحلیل آزمون از. شد استفاده گروه چهار توسط آمده دست به امتیازات اختلاف

 .شد گرفته بهره آنها معنی داری سطح تعیین توکی برای آزمون از و ها داده میانگین اختلاف تعیین برای

 نتایج و یافته های تحقیق

 تغییرات درون گروهی

قایسه آزمون تی تست در م گروهیبررسی و تجزیه تحلیل آماری نتایج زیر را به دنبال داشت. در بررسی تغییرات  درون

با ( P ،= 7/04 9t<140/4) پتلپ ذهنی تمرین های پیش آزمون و آزمون اکتساب نشان داد که بین چهار گروه تنها گروه

افزایش پیدا کرده بود )جدول (  به طور معناداری 14/10با میانگین ) (P ،= 9/22 9t<140/4فیزیکی ) و (14/11میانگین)

1.) 
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 نتایج بررسی تغییرات درون گروهی و برون گروهی -1جدول 

 گروه
آزمونپیش  

)M±SD( 

 اکتساب

)M±SD( 
T 

 سطح

 معنی داری

 یادداری

)M±SD( 

T 

-)اکتساب

 یادداری(

 سطح

داریمعنی  

06/77±17/7 سنتی  59/6±06/77  414/6 041/6  04/7±16/77  41/1-  341/4  

06/77±09/7 فیزیکی  06/7±56/79  640/1- 666/6  17/7±06/75  61/12-  444/4  

76/77±00/7 پتلپ  55/7±16/75  000/5- 666/6  67/0±96/09  11/26-  444/4  

06/77±99/7 کنترل  01/7±76/77  705/6 150/6  45/7±16/77  11/1-  111/4  

مقایسه 

 گروهها

 16/32= 3, 36F   
13/61 3, 36F

= 
  

P < 69/6  P < 667/6    P < 667/6    

 

 گروهی بین تغییرات

 حلهمر به نسبت یادداری مرحله در کنترل و سنتی گروه های عملکرد ( مشاهده می شود میانگین1همانطور که در جدول )

 کند می مشخص امر این و ،(P<40/4) و حتی اندکی پسرفت داشته اند. نداشته، بهبود بسکتبال آزاد مهارت در اکتساب

 با. است داشتهن بسکتبال آزاد مهارت در داری معنی تأثیر نیز یادداری در بلکه اکتساب در تنهانه سنتی تمرینی شیوه که

 معنی میانگین بهبود یادداری مرحله ( در04/20با میانگین ) پتلپ و (24/11فیزیکی با میانگین ) تمرینی شیوه دو وجوداین

 (.P<40/4) اند داشته داری

 در ( 36 ,3  =16/32مراحل اکتسابF( )p<0/001و یادداری ) (36 ,3  =13/61F) (p<0/001) گروه بین 

  .داشتقادیر م وجود داری معنی با گروه تمرین ذهنی سنتی و کنترل تفاوت و فیزیکی پتلپ ذهنی تصویرسازی

 پتلپ با گروه تمرین بدنی اختلاف معنی داری  در مرحله ی اکتساب و یادداری بین گروه تصویرسازی ذهنی

 وجود داشت.
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 بحث و نتیجه گیری

در مراحل اکتساب و یادداری مهارت ملاک پیشرفتی  سنتی ذهنی گروه تمرین وهش حاضر این بود کهژاولین نتیجه پ

 ذهنی تمرین کردند بیان که( 2440) همکارانش و مولدر و (1111) سایمون و تحقیق رایان نتایج بدست نیاورده بود، که با

 عدم که است معتقد( 1110) نوسکی هرچند (.11،11همخوانی دارد ) ندارد، جدید حرکتی تکلیف یادگیری در تاثیری

 بررسی به پژوهشی که در( 1311) جعفری تحقیق نتایج از طرفی با .(24ت )اس آن غلط اجرای از ناشی ذهنی تمرین تاثیر

 به بتنس عملکرد بهبود موجب ذهنی تمرین که داشت اظهار و پرداخت نوردی کوه گروه یادگیری بر ذهنی تمرین تاثیر

همچنین با نتایج  (.21شود ناهمخوان است ) نمی حاصل ذهنی تمرین با داری معنی اختلاف ولی شود می آزمون پیش

که بیان کردند گروه تمرین ذهنی نسبت به گروه کنترل عملکرد بهتری داشته است  (1312) نیازی و پیشه تحقیق زراعت

 (. 22ناهمخوان می باشد )

 دگیرییا و انجام که از دلایل احتمالی این تناقض می توان به متفاوت بودن مهارت های ملاک در دو تحقیق اشاره کرد چرا

 در رکتیح برنامة نبودن دلیل طلبد. همچنین این تناقض شاید به می را شرایط گوناگونی و فاکتورها مختلف های مهارت

 ذهن در حرکت از دقیقی بازنمای و بودند یادگیری اولیة مراحل در پژوهش این آزمودنیهای زیرا باشد، مرکزی سیستم

 دچار ت،حرک از روشن تصویر خلق برای حرکت، از دقیق نبود بازنمای علت به تصویرسازی هنگام بنابراین نداشتند،

  .(14) است شده می عملکرد و افت در مشکل

گروه تمرین ذهنی پتلپ نسبت به گروه تمرین ذهنی سنتی و گروه تمرین بدنی در دو مرحله  نشان داده شد،در ادامه 

 در آنها. است همخوان( 1311) همکاران و بروجنی طهماسبی نتایج با اکتساب و یادداری اختلاف معنی داری دارد که

 ذهنی تمرین ردندک بیان پایان در و پرداختند دانشجویان تعادل بر سنتی و پتلپ ذهنی تمرین تاثیر بررسی به خود پژوهش

 و رایت تحقیق نتایج با همچنین. (10دارد ) ایستا تعادل بر بیشتری تاثیر فیزیکی و سنتی ذهنی تمرین به نسبت پتلپ

 صورت یبدن تمرین و سنتی پتلپ، ذهنی تصویرسازی ی مقایسه منظور به آنها باشد. پژوهش می همخوان( 2441) اسمیت

 کسب را بهتری نتایج فیزیکی و سنتی ذهنی تمرین به نسبت پتلپ ذهنی تمرین گروه داد نشان نتایج پایان در و گرفت،

 به آنها. (20)باشد  می همخوان( 2441) هد وست و آلُسپ رایت، اسمیت، تحقیق نتایج با همچنین. (23بودند ) کرده

 گروه که گرفتند هنتیج و پرداختند ژیمناستیک خرک پرش مهارت بر سنتی ذهنی تمرین و پتلپ ذهنی تمرین تاثیر مقایسه

 (2441) همکاران و اسمیت تحقیق نتایج از طرفی با .دارد بهتری عملکرد سنتی ذهنی تمرین به نسبت پتلپ ذهنی تمرین

 پپتل بدنی، تمرین - پتلپ ذهنی تصویرسازی گروههای ی مقایسه ( به2441همکاران )اسمیت و  (.1ناهمخوان است )

 به هفته در اردوب گروه هر پژوهش، این در. پرداختند گلف ی ضربه درتکلیف کنترل و تنهایی به بدنی تمرین تنهایی، به
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 مشاهده ارید معنی تفاوت بدنی تمرین و پتلپ تصویرسازی کرد و در پایان بیان کردند بین می تمرین هفته شش مدت

 .نشد

 این ردیکارک ماهیت توان می اطلاعات پردازش نظریه اساس بر را پتلپ سازی تصویر بیشتر اثرگذاری دلایل از یکی 

 طریق زا عصبی مسیرهای پیرامونی نظریه براساس تصویرسازی با رود می انتظار همچنین دانست؛ سازی تصویر نوع

و احتمالا به همین خاطر نسبت به تمرین ذهنی سنتی و  باشند شده فعال کامل طور به پتلپ صورت به حرکتی اجرای

 تمرین بدنی موجب برتری شده است.

همچنین نتایج نشان داد که گروه فیزیکی نسبت به گروه تمرین ذهنی سنتی دارای اختلاف معنی دار در دو مرحله اکتساب 

 بر که( 1316) همکاران و طلب حمایت و ،(1310) موحدی و طلب حمایتو یادداری بوده است که با نتایج تحقیق 

 ( اسمیت2440وی ترزاسکی ) ساید تحقیق نتایج از طرفی با .(20،11دارد ) همخوانی دارند، تأکید فیزیکی تمرین برتری

(، 20،1می کنند ) تأکید ذهنی و بدنی تمرین گروه دو بین تفاوت عدم بر که (2441واسمیت ) رایت (2441همکاران ) و

 تاثیر نمودند بیان که( 1311) همکاران و تیموری تحقیق نتایج و (2443) همکاران و لامبرت گروس تحقیق نتایج با و

 (. 21،26است ) ناهمخوان است، بیشتر بدنی تمرین از ذهنی تمرین

آزمودنی ها و توانایی تصویرسازی از دلایل احتمالی این تناقضات می توان به متفاوت بودن مهارت های ملاک و سن 

 در عامل ترین مهم ذهنی تصویرسازی توانایی داد نشان( 1110)  درسیکل تحلیل و تجزیه افراد اشاره کرد، چنانچه

. (21ند )ک می پیدا کاهش زمان گذشت با ذهنی تمرین تأثیر قدرت اینکه ضمن است، شده گزارش ذهنی تمرین اثربخشی

 طلعم خود فعالیت و کار نتایج از فرد چون و شده فرد تمرکز کاهش سبب ذهنی تمرین حد از بیش انجام براین، علاوه

 .شود می منجر یادگیری روی ذهنی تمرین تاثیر کاهش به که رسد می محدودی خود حالت به مرور به شود، نمی

 زیتصویرسا روش از آموزش و ورزش در هنگفت های هزینه کاهش منظور به بتوان شاید پژوهش، این های یافته بنابر

 امکان که مواقعی همچنین می توان در. کرد استفاده آموزش آغازین های قسمت بدنی در تمرین جای به پتلپ ذهنی

 و انمربی که شود می پیشنهاد ندارد از تمرین ذهنی پتلپ را مورد استفاده قرار داد. لذا وجود بدنی تمرین از استفاده

 یشرفتپ روند به تا کنند استفاده بالا شناختی خواست با هایی فعالیت در مخصوصاً روش، این از آموزش امر متصدیان

 استفاده دنیب تمرین مکمل عنوان به ذهنی تصویرسازی این از توان می حرکتی صرفاً  های فعالیت در. بخشند سرعت افراد

 آزمودنی مهارت سطح جنسیتی، های تفاوت ی مقایسه و بررسی به آینده تحقیقات در که شود می پیشنهاد همچنین. کرد

 .شود پرداخته متفاوت حرکتی و شناختی خواست با تکالیف و( ماهر و مبتدی) ها

 ما با حقیقت این در که افرادی تمامی از وسیله بدین. باشد می اینجانب ارشد کارشناسی نامه پایان از برگرفته مقاله این

 .دارم را تشکر و تقدیر کمال کردند همکاری
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