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 چکيده

هدف اصلی پژوهش حاضر، تأثیر تصویرسازی ذهنی پتلپ )ثابت و متغیر( بر یادداری و انتقال مهارت پرتاب آزاد 
صورت  سال به 18-26بسکتبال بود. برای دستیابی به این هدف، از بین دانشجویان پسر دانشگاه اراک با دامنۀسنی

نفری تصویرسازی ذهنی پتلپ ثابت، تصویرسازی  15صورت تصادفی در پنج گروه  نفر انتخاب شدند و به 75هدفمند 
ذهنی پتلپ ثابت همراه با تمرین بدنی ثابت، تصویرسازی ذهنی متغیر، تصویرسازی ذهنی متغیر همراه با تمرین بدنی 

(، 1997متغیر و کنترل قرار گرفتند. برای گردآوری اطلاعات، از پرسشنامۀتوانایی تصویرسازی ذهنی )هال و مارتین، 
فرم اطلاعات شخصی استفاده شد.پساز آموزش اولیۀمهارت پرتاب آزاد بسکتبال از تمامی یفرد و پرتاب آزاد بسکتبالانآزمو
روز صورت  8دقیقه و به مدت  45جلسه و هر جلسه به مدت  8آزمون گرفته شد. پروتکل تمرینی در ها پیشگروه

و یک هفته پس از آخرین جلسۀتمرینی وآزمون انتقال ساعت  48عمل آمد. آزمون یادداری  آزمون بهگرفت. سپس پس
ها و ای گرفته شد. پساز طبیعی بودن دادههفته تر( و پس از یادداری یکنیز با تغییر در فاصلۀپرتاب )یک متر عقب

تعقیبی و آزمون کراههها به روش آماری تی همبسته، تحلیل واریانس مرکب، تحلیل واریانس یها، دادهبرابری واریانس
(، یادداری P=  000/0آزمون ) ها درمرحلۀپستحلیل شدند. نتایج نشان داد بین گروه=∝05/0داری توکی در سطح معنا

(000/0  =P(و انتقال)012/0  =Pتفاوت معنا)آزمون گروه تصویرسازی ذهنی ثابت همراه داری وجود دارد.در مرحلۀ پس
د بهتری داشت و درمراحل یادداری و انتقال گروه تصویرسازی ذهنی متغیر ها عملکربا تمرین بدنی ثابت از سایر گروه

های این پژوهش نقش ها اجرای بهتری داشت. با توجه به یافتههمراه با تمرین بدنی متغیر نسبت به سایر گروه
نی متغیر توصیه تصویرسازی ذهنی پتلپ متغیر بیش از پیش مورد توجه قرار گرفته و استفاده از آن در کنار تمرین بد

 شود.می
 

 های کليدیواژه

 . تصویرسازی ذهنی، تمرین ثابت، تمرین متغیر، مدل پتلپ

                                                           
 Email: afbahramy@yahoo.com                                                            09181638465:  نويسنده مسئول : تلفن *
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 مقدمه

 سازییکی از اهداف اصلی در یادگیری و کنترل حرکتی، شناخت متغیرهایی است که در بیشینه

 های علمکردن روش روز بهمنظور  (. امروزه دانشمندان علوم ورزشی به1یادگیری و کنترل نقش دارند )

 تصویرسازیاند. ای از فلات یادگیری به تمرین ذهنی روی آوردهتمرین و خارج کردن ورزشکاران حرفه

 از استفاده با که است کیی، تکنروش این. بگذارد تأثیر بدن کنندۀ کنترل هایدستگاه تواند رویمی ذهنی

 (. با وجود گذشت یک قرن از4) شوندمی ارائه جملات صورت  به میمستق و مثبـت ۀآگاهانـ ناتیتلق

 برانگیز  سازی عملکرد ورزشی بسیار متغیر و بحثتحقیقات تصویرسازی ذهنی، روش رسیدن به بهینه

 ،تر از مداخلۀ تصویرسازی ذهنیکارامدتر و منسجم نسخۀ برای پرداختن به این مسئله و ارائۀ (.22است)

  (2001را پیشنهاد کردند. هولمز و کالینز ) 2پتلپ ( مدل تصویرسازی ذهنی2001) 1هولمز و کالینز

 کنند که تصویرسازی ذهنی زمانی مؤثرتر است که تمامی حواس درگیر باشند و احساساتاشاره می

 جنبشی در خلال اجراهای واقعی مهارت تجربه شوند. مدل تصویرسازی ذهنی پتلپ براساس تحقیقات

 های چشمگیری در مناطق فعال مغز در طولدهد که همپوشانیعرفی شده و نشان میعلوم اعصاب م

 (. نتایج اطلاعات از24تصویرسازی ذهنی یک حرکت جنبشی و اجرای واقعی همان حرکت وجود دارد )

 اسکن مغز نشان داد که در ساختارهای فعال مغز در طول تمرین بدنی و تصویرسازی ذهنی همپوشانی

 منظور توسعۀ مدل تصویرسازی ذهنی پتلپ توسط (. این همپوشانی، که به21وجود دارد )شایانتوجهی 

 شود. مدل پتلپ براساسنامیده می 3«ارزی کارکردی هم»( ارائه شده است، 2001هولمز و کالینز )

پ سازی تصویرسازی ذهنی تأکید دارد. اجزای پتلمنظور بهینه تحقیقات گذشته بر هفت جنبه به

  10)دیدگاه( انداز چشمو  9، احساس )هیجان(8، یادگیری7بندی ، زمان6، تکلیف5، محیط4کشاملفیزی

تصویرسازی ذهنی اشاره  کنندگان طی مؤلفۀ فیزیکی پتلپ به مشابهت وضعیت جسمانی شرکتشود. می

 دارد. 

                                                           
1.Holmes & Collins 

2.PETTLEP imagery 

3.Functional equivalence 

4.Physical 

5.Environmental 

6.Task 

7.Timing 

8.Learning 

9.Emotional 

10.Perspective 
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 سازی بین محیط رقابتی و محیط تصویرسازی ذهنی استمحیط از تصویرسازی ذهنی، شبیه مؤلفۀ

 ها و بازیکنان( دریافتند که ژیمناست2004) 1(. در حمایت از این بخش مدل، اسمیت و هولمز24) 

 (.37هاکی میدانی اجرای بهتری بعد از تصویرسازی ذهنی در همان محیط مانند محیط رقابت داشتند )

 ور ومربوط به تکلیف )مهارت مورد نظر( عامل مهمی است،به این صورت که مهارتی که تص مؤلفۀ 

 های تصویرسازیگیرد، یکسان باشد. تفاوت نسخهشود، باید با مهارتی که در واقعیت انجام میتجسم می

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

 و کالینز، هرچهعبارت دیگر، در مدل پتلپ حواس بیشتری درگیر خواهد شد که براساس نظر هولمز  به

 بندی از پتلپ شود.مؤلفۀ زمانارزی کارکردی میمیزان درگیری حواس بیشتر شود، موجب افزایش هم

 برای کمک به اثربخشی تصویرسازی ذهنی بیان شده است. چندین مطالعه به ارزیابی استفاده از

 زی ذهنی برایسودمندی تصویرسازی ذهنی در زمان واقعی برای عملکرد و حرکت آهستۀ تصویرسا

 های واقعی مداخلاتاند که نتایج بیانگر این مطلب بوده است که زمانتکمیل یک تکلیف پرداخته

 (. مؤلفۀ یادگیری مدل، حالاتی است که27ذهنی برای افزایش عملکرد سودمندترند ) تصویرسازی

 کنند.، بیان میدهدبرای شرح تغییراتی از یادگیری که در طول زمان رخ می محققان و پژوهشگران

 در مداخلات تصویرسازی ذهنی نام برده است گمشده حلقۀ عنوان ( از هیجانات به1997) 2بوتریل 

 انداز انداز در مدل پتلپ همانند چشمجزء چشم (.36افتد )به نقل از منظور تقویت حافظه اتفاق می که به

 کنندگان هنگامدرونی و بیرونی شرکتانداز درونی و بیرونی در مدل سنتی تصویرسازی ذهنی به چشم

 (. 29انجام تصویرسازی اشاره دارد )

 باز به بررسی تأثیر ( در یک مطالعۀ موردی در چهار بدمینتون2010و همکاران ) 3رامیرز

 بازان پرداختند. نتایج تحقیق بدمینتون یختگیبرانگتصویرسازی ذهنی پتلپ و مشاهدۀ نوار ویدئویی 

 (. در این زمینه19یلۀ تصویرسازی ذهنی پتلپ گزارش شد )وس بهبازها  بدمینتون افزایش در انگیختگی

 های جدید دریر تصویرسازی ذهنی پتلپ بر یادگیری مهارتتأث( به بررسی 2013افروزه و همکاران )

 آزمون وآزمون تا پسبازیکنان مبتدی والیبال پرداختند. نتایج حاکی از پیشرفت در هر سه گروه از پیش

 رفت، گروه تصویرسازی ذهنی پتلپ همراه با تمرین بدنی عملکردطورکه انتظار می یادداری بود. همان

                                                           
1.Smith & Holmes 

2. Botterill 

3. Ramirez  
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 ( نشان دادند2008) 2و کانتول 1(. همچنین اسمیت، رایت17بهتری نسبت به دو گروه دیگر داشتند )

 و گروه که گروه تصویرسازی ذهنی پتلپ + تمرین بدنی، عملکردبهتری نسبت به گروه تمرین بدنی

 ( در پژوهش خود بر1392(. همچنین قربانی و همکاران )36یی، دارد )تنها بهتصویرسازی ذهنی پتلپ 

 کارامد بودن تصویرسازی ذهنی پتلپ در یادگیری پرتاب دارت اشاره کرده و توصیه کردند که تمرین

 (.14)تواند عملکرد ورزشکار را بهبود دهد بدنی همراه با تصویرسازی ذهنی پتلپ می

 که طی تحقیقات استیبدن ینتمرهای حرکتی نقش دارند، یکی از عواملی که در یادگیری مهارت

 های تمرین این است کهمتعدد تأثیر مثبت آن بر عملکرد افراد نشان داده شده است. یکی از راه

 به اینهای علمی متعددی از یک حرکت را پیوسته تکرار کنند. گاه در پژوهشهای نوآموزان شیوه

 ش یافزا را موفقیت لحتماا که تمرین مهم یهایژگیدیگر و از (.5گویند )تمرین، تمرین ثابت می

-اشمیت، اجرای موفقیت طرحوارۀ براساس نظریۀ(. 6ست )ا دفر تمرینی ربتجا در تغییرپذیری ،هددمی

 در که ستا متغیر تمرین، تمرینی یهاهشیواز یکیآمیز یک مهارت، به تغییرپذیری تمرین بستگی دارد. 

د ـکنتغییرمی تمرینی یطاشر حالت ینا در. دشومی حرکتی تمرین ۀطبق یک از مختلفهای حرکت آن

ین ـتخم ایرـب ارهوـطرح ، ازخـپاس ییزربرنامهلۀ  مرح در ندامیتو دفر، حرکتی ارۀطرحو دیجااا ـب و (7)

 یمترراپا اردـمق هـک آوردیـم دوـجو  به را حرکتی، یندافر ینا. کند دهستفاا کوشش آن در مترراپا ارمقد

( نیز تغییر در 1972)3جنتایل .(8ست )ا برنامه ینا از دهستفاا مهنگا ادفراتۀ  گذشبۀ  تجر یمبنا بر آن

د ـمفی ناـنآ ایرـب را هـتجرب ینا و زملا تمرین مهنگا را رتمها غیرتنظیمی و تنظیمی هایویژگی

برخی شواهد ممکن است یادگیری حرکتی در اصل یادگیری قوانین باشد تا براساس  (.9ست )ا نستهدا

ییرپذیری تمرین، استحکام تغکند که افزایش یادگیری حرکات خاص. برای نمونه اشمیت اظهار می

عامری و عرب(. 2دهد و به عملکرد انتقال بهتر منجر خواهد شد ) طرحواره را افزایش می

 ،مایشآز یهاوهگر بین داریمعنا وتتفا ددارییا نموآز دادند در ( در تحقیقی نشان1392استیری)

 سایر از برتر داریمعنا طور  به فیدتصا متغیر تمرین وهگر دعملکر لنتقاا نموآز در لیو ،نشد همشاهد

  به ندامیتو نکادکو در فیدتصا متغیر تمرین ژهیو  به متغیر تتمرینا از دهستفاا د. براساس نتایجبو هاوهگر

( دریافت 2001) 4(. همچنین شیا12باشد ) شتهدا ریتأث شانه یبالا از بپرتا قتد لنتقاا در یمؤثر طور

                                                           
1.Wright 
2.Cantwell 

3.Gentile 
4.Shea 
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 ای و تصادفی عملکرد بهتری داشته استاکتساب تمرین قالبی و ثابت از تمرین زنجیره که در طول دورۀ

 س درکریکوپولونهایت (. در 32اکتساب مشاهده شد ) های معکوس دورۀیادداری و انتقال اثر و در دورۀ

 لنتقان اموآز در وتتفا بلکه، شتاند دجوو ددارییا نموآز در هاوهگر بین تیوتفاد نشان داد خو تحقیق

 ایبر خاصی برتریهمچنین  د.بو بهتر ودمسد متغیر وهگر از فیدتصا متغیر وهگر دعملکر رو نیازا بود.

 نشد. همشاهدل نتقاا و ددارییا تست دو هر ایبر ثابت تمرینی برنامۀ به نسبت ودمسد متغیر برنامۀ

. (31) متغیر مسدود در اجرای وضعیت جدید مؤثرتر بود متغیر تصادفی نسبت به برنامۀ برنامۀ همچنین

 ی مطالعات متعددی برتری تمرین بدنی همراه بابدن ینتمردر زمینۀ مقایسۀ تصویرسازی ذهنی سنتی و 

 ادبیات یادگیری حرکتی، تصویرسازی ذهنی مکمل قابل کنند. درتصویرسازی ذهنی را تأیید می

 اعتمادی برای تمرین بدنی در افزایش شناخت و عملکرد حرکتی در نظر گرفته شده است. تحقیقات در

 زمینۀ مقایسۀ تصویرسازی ذهنی پتلپ و تمرین بدنی نیز ترکیبی از این دو روش تمرینی را پیشنهاد

 های حرکتی دردکهمدل تصویرسازی ذهنی پتلپ برای یادگیری مهارتانکنند. مطالعاتاخیرنشاندادهمی

 های تصویرسازی ذهنی که توجه محققان و متخصصان را به خودبزرگسالان مفید است.یکی از مدل

 های یادگیری نمادین،ای از مدل. این مدل آمیختهاستمعطوف داشته، مدل تصویرسازی ذهنی پتلپ 

 سازی ذهنی پاویو )شناختی، انگیزشی( و تمرین بدنی است. تفاوتتصویرسازی ذهنی سنتی، تصویر

 های تصویرسازی ذهنی پتلپ از مداخلات سنتی، گنجاندن توضیحات جنبشی فرد از تکلیفنسخه

 بیند، تمرکزدر طول تکلیف می کننده آنچهشرکتهای سنتی اغلببر که نسخه یدرحالحرکتی است، 

 ین است که آیا ترکیب شیوۀتمرین )ثابت و متغیر( با تصویرسازیی که در ذهن مطرح شده اسؤالدارند.

 تواند موجبافزایش سطح مهارت نوآموزان شود.صورت جدا و همراه با تمرین بدنی می پتلپ به

 

 روش پژوهش

  و از نظر هدف کاربردی است وبه آزمونپس -آزمونشیپ طرح با یتجرب  مهین نوع از حاضر قیتحق

 صورت میدانی انجام گرفته است. 

 جامعه و نمونۀآماری

غیر از دانشجویان تربیت بدنی  پسر مقطع کارشناسی انیدانشجو آماری پژوهش شامل کلیۀ جامعۀ

گیری ابتدا از (. برای نمونه=700Nاست ) 92 -93در نیمسال دوم سال تحصیلی  اراک دانشگاهدر 
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 عمل آمد، سپس پرسشنامۀ شرکت در تحقیق دعوت به طریق فراخوان از دانشجویان داوطلب برای

( و فرم اطلاعات شخصی بین افراد توزیع شد. از 1997 1توانایی تصویرسازی ذهنی )هال و مارتین

توانایی تصویرسازی ذهنی برای شناسایی افرادی استفاده شد که توانایی انجام تصویرسازی  پرسشنامۀ

بود، در نظر  55تا  45ین پرسشنامه، نمرۀتصویرسازی آنها بین ذهنی را داشته باشند. افرادی که در ا

ای در پرتاب (. از فرم اطلاعات شخصی نیز برای گزینش افرادی استفاده شد که  تجربه33گرفته شدند )

سال بود. پس از گزینش  25تا  18ها بین آزاد بسکتبال نداشتند. همچنین دامنۀسنی تمامی آزمودنی

 40/3سال و انحراف معیار  34/21نفر با میانگین سنی  75ها در جامعۀمورد نظر، افراد با این ویژگی

صورت تصادفی در پنج گروه: تصویرسازی ذهنی  عنواننمونۀآماری انتخاب شدند وبه صورت هدفمند به به±

پتلپ ثابت،تصویرسازی ذهنی پتلپ ثابت همراه با تمرین بدنی ثابت، تصویرسازی ذهنی پتلپ متغیر، 

 یرسازی ذهنی پتلپ متغیر همراه با تمرین بدنی متغیر و گروه کنترل قرار گرفتند.تصو

 گيریابزار اندازه

 8(: این پرسشنامه شامل 1997)هال و مارتین،  2تصویرسازی حرکتی شدۀ پرسشنامۀ تجدیدنظر 

ای است. این حرکتی، که هر آیتم متعلق به حرکات جداگانهآیتم حسِ 4آیتم دیداری و  4آیتم است؛ 

 –( است. در آزمون 1983ۀپرسشنامۀتصویرسازی حرکتی هال و پونگرات)شد اصلاحنسخۀپرسشنامه 

طور مشابهی  آمد. به دست بهبرای این پرسشنامه  83/0آزمون مجدد پساز یک هفته ضریب همبستگی 

ضریب مقیاس دیداری و  را برای خرده 89/0( ضریب همبستگی درونی 1994آتینزا و همکاران)

حرکتی گزارش کردند. براساس مطالعات پیشین، مقیاس حسِ را برای خرده 88/0همبستگی درونی 

نمرۀکل در این پرسشنامه است، اما برای همگن کردن  25/0معیار مناسب برای انتخاب افراد، کسب 

ش افرادی که گذار بر یادگیری و تصویرسازی ذهنی، در این پژوهها و همچنین کنترل عوامل اثرآزمودنی

 (.34را کسب کردند، از شرکت در مراحل بعدی آزمون منع شدند ) 55و بیشتر از  45نمرۀکمتر از 

گیری این آزمون، مهارت و دقت پرتاب آزاد بسکتبال بود. پرتاب آزاد)شوت پنالتی(: هدف اندازهآزمون

. همچنین روایی این استاین آزمون برای سنین پنجم دبستان تا دانشگاه پسران و دختران اجراشدنی

 در منطقۀپرتاب آزاد )منطقۀپنالتی(  شونده آزمونگزارش شده است. 90/0و پایایی آن  80/0آزمون 

تایی انجام دهد. هر توپ به هر شکل وارد سبد 5های پرتاب را در ست 20ایستاد و فرصت داشت می

                                                           
1.Hall& Martin 
2. Movement Imagery Questionnaire – Revised (MIQ-R) 
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بود. شایان ذکر است که آزمون شوت پنالتی در مراحل  20شد، یک امتیاز داشت ومجموع امتیازها می

ها گرفته شده های تمامی گروهانتقال از آزمودنی ، آخرین جلسۀتمرین، یادداری و آزمونآزمون شیپ

 (.16است )

 ، برای پژوهش(2004های اسمیت و هولمز)براساس یافته: ۀ تصویرسازی ذهنیشد ضبطهای نسخه

 شد. ارزی کارکردی استفاده منظور افزایش هم های صوتی تصویرسازی ذهنی سنتی بهحاضر از نسخه

 ها ومنظورآرامش دادن به ذهن آزمودنی سازی(:این نسخه بهصوتی تصویرسازی اولیه)آرام نسخۀ

 که در استذهنی دقیقه تصویرسازی  2آماده شدن برای انجام تصویرسازی اصلی طراحی شده و شامل 

 (.20شروع هر جلسه از آن استفاده شده است )

ساخته  فایل محقق 2های صوتی در این نسخههای صوتی تصویرسازی ذهنی پتلپ ثابت: نسخه

 جلسۀاول( و فایل دوم به مدت 4منظوراستفاده در  دقیقه )به 15طراحی شده است. فایل اول به مدت 

 که هر استها به این صورت . طراحی این فایلاستدقیقه )برایاستفاده در جلسات چهارم تا هشتم(  10

 تر )هرصورت ثابت از یک نقطه است که فایل اول با ریتم آهسته پرتاب آزاد بسکتبال به 10فایل شامل 

 کشید( طراحیول میثانیه ط 10کشید( و فایل دوم با ریتم عادی )هر پرتاب ثانیه طول می 30پرتاب 

  (.34ها گنجانده شد )های تصویرسازی ذهنی پتلپ در فایلشده است. شایان ذکر است تمامی مؤلفه

 همچنین تمرینات بدنی ثابت مطابق با تمرینات تصویرسازی ذهنی ثابت طراحی شد.

 تهساخ فایل محقق 2های صوتی در این نسخههای صوتی تصویرسازی ذهنی پتلپ متغیر: نسخه

 جلسۀاول( و فایل دوم به مدت 4منظوراستفاده در  دقیقه )به 15طراحی شده است. فایل اول به مدت 

 که هر استها به این صورت . طراحی این فایلاستدقیقه )برایاستفاده در جلسات چهارم تا هشتم(  10

( وبرگشت رفتصورت هبار ب 2نقطه )هر نقطه  5متغیر از  صورت  پرتاب آزاد بسکتبال به 10فایل شامل 

تر و فایل دوم با ریتم عادی طراحی شده است. شایان ذکر است تمامی که فایل اول با ریتم آهسته است

(. همچنین تمرینات بدنی متغیر 34ها گنجانده شده است )های تصویرسازی ذهنی پتلپ در فایلمؤلفه

 مطابق با تمرینات تصویرسازی ذهنی متغیر طراحی شد.
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 های تصويرسازی متغيری پرتاب آزاد برای گروهها محل

 

 روش اجرا

ها، افراد در پنجگروه کنترل، گروه تصویرسازی ذهنی نامۀکتبی و انتخابآزمودنیپس از گرفتنرضایت

پتلپ ثابت، گروه تصویرسازی ذهنی پتلپ ثابت همراه با تمرین بدنی ثابت، گروه تصویرسازی پتلپ 

طور همسان قرار گرفتند. با  پتلپ متغیر همراه با تمرین بدنی متغیر به متغیر، گروه تصویرسازی ذهنی

طور  جلسۀتمرینی مهارت پرتاب آزاد بسکتبال به 3ها مبتدی بودند، در توجه به اینکه تمام آزمودنی

تمرینیبرایاز بین رفتن تأثیرات آموزش و تمرین، هر آزمودنی کامل آموزش داده شد. پساز چهارهفته بی

آزمون پرتاب آزاد ثبت شد. پس از گرفتن تاب آزاد بسکتبال را در پنجمرحله انجام داد و نمرۀپیشپر 20

 45روز پیاپی و هر جلسه  8جلسۀتمرینی به مدت  8جز گروه کنترل در ها بهآزمون تمامی گروهپیش

(، یادداری آزمون پسها آزمون پرتاب پنالتی )دقیقه شرکت کردند.پساز اتمام جلسۀپایانی،از تمامی گروه

 ای و آزمون انتقال گرفته شد. هفته ساعته و یک 48

ها از همان آزمون شوت پنالتی استفاده شد. بدین آزمون یادداری: برایسنجش یادداری آزمودنی

 عمل آمد. هفته پساز آخرین جلسۀتمرین آزمون یادداری به 1ساعت و  48در  ها یآزمودنمنظور از 

ها، پذیری مهارت پرتاب آزاد بسکتبال از آزمودنیگیری قابلیت تعمیممنظور اندازه آزمون انتقال:به

آزمون انتقال گرفته شد. آزمون انتقال نیز همان آزمون پرتاب آزاد بسکتبال بود، با این تفاوت که پارامتر 

 تر انتقال داده شده است. متر به عقب 1کاری شد و فاصلۀمحل پرتاب تا حلقه دست
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 هال دادهتحلي

ها از آمار های گرایش مرکزی، پراکندگی و رسم نمودارها و محاسبۀشاخصبرای توصیف داده

 -ها از آزمون شاپیروها استفاده شد. پیش از بررسی دادهتوصیفی و از آمار استنباطی برای آزمون فرضیه

ها و همگنی عی دادهها استفاده شد. با توجه به توزیع طبیویلک برای بررسی توزیع طبیعی داده

منظوربررسی تأثیرتمرین بر  بهآزمون شیپهای مختلف تمرینی در مرحلۀمنظور مقایسۀ گروه هابهواریانس

ی از آزمون تی همبسته و در مرحلۀیادداری از تحلیل واریانس عاملی مرکب و برای گروه درونعملکرد 

)آنوا( استفاده شد. همچنین از آزمون  هکراهها در انتقال، از آزمون تحلیل واریانس یمقایسۀ گروه

گروهی استفاده شد.  گروهی و بین ها برای عوامل درونپیگردی توکی برای مشخص کردن جایگاه تفاوت

 صورت پذیرفت. >∝05/0داری در سطح معنا SPSS16افزار آماری ها توسط نرمداده لیوتحل هیتجز

 

 نتایج

 دهد.پرتاب آزاد بسکتبال طی مراحل مختلف آزمون نشان میها را در مشخصات توصیفی گروه 1جدول 
 

 ها در مراحل مختلفتوزيع ميانگين و انحراف معيار پرتاب آزاد بسکتبال گروه .1جدول 

مرحلۀ 

 گروه

 تصویرسازی متغیر تصویرسازی ثابت کنترل
تصویرسازی ثابت با 

 تمرین ثابت

تصویرسازی متغیر با 

 متغیرتمرین 

انحراف  ميانگين

 معيار

انحراف  ميانگين

 معيار

 انحراف ميانگين

 معيار

انحراف  ميانگين

 معيار

انحراف  ميانگين

 معيار

 799/0 93/2 961/0 93/2 775/0 20/3 756/0 00/3 865/0 00/3 آزمون شیپ

 187/1 47/11 987/0 40/13 342/1 60/6 113/1 33/8 00/1 00/3 آزمون پس

یادداری 

 ساعته 24
00/3 00/1 40/6 121/1 40/8 124/1 40/11 137/1 80/12 373/1 

یادداری 

 یا هفته کی
95/2 986/0 40/5 122/1 60/9 639/1 00/10 464/1 40/13 454/1 

 941/0 20/5 056/1 40/4 915/0 53/2 884/0 07/2 00/1 00/3 انتقال

 

ها به این نتیجه های تمامی گروهمیانگیندهد، با بررسی اختلاف  نشان می 1طورکه جدول  همان

از لحاظ سطح مهارتی با هم اختلافی ندارندو یکسان  آزمون شیپها در مرحلۀرسیم که همۀگروهمی

آزمون گروه تصویرسازی ذهنی ثابت  ند. در مرحلۀپسا ها همگنعبارت دیگر، تمامی گروه هستند. به
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ها عملکرد بهتری داشته است. اما در مرحلۀ ایر گروه( نسبت به س40/13همراه با تمرین بدنی ثابت )

( بود 40/13ی این گروه تصویرسازی متغیر همراه با تمرین بدنی متغیر)ا هفته کساعته و ی 24یادداری 

( در آزمون انتقال توانسته نسبت به سایر 20/5تری داشته است. همچنین این گروه )که عملکرد مناسب

نسبت پیشرفت در آزمون انتقال در مقایسه با آزمون  هرچندرا ثبت کند.  یتر مناسبها عملکرد گروه

 دهد.ها عملکرد بهتری نشان مییادداری کاهش یافته است، اما همچنان نسبت به دیگر گروه

 آزمون در مرحلۀپس .نتايج آزمون تی همبسته2جدول 

 عامل
انحراف 

 استاندارد

انحراف از 

 میانگین
 T Sig درجۀآزادی

 098/0 001/0 14 276/0 069/1 کنترل

 000/0 -733/16 14 319/0 234/1 تصویرسازی ثابت 

 000/0 -500/8 14 400/0 549/1 تصویرسازی متغیر

 000/0 -843/9 14 291/0 125/1 با تمرین ثابت تصویرسازی ثابت

 000/0 -946/7 14 274/0 060/1 تصویرسازی متغیر با تمرین متغیر

 

گروه کنترل، وجود  جز بههاداری بین تمامی گروهدهد،تفاوت معنانشان می 2که جدول طور همان

آزمون بهبود چشمگیری در عملکرد خود تا پس آزمون شیپهای آزمایشی از مرحلۀدارد.تمامی گروه

 اند.داشته

-یرا نشان میا هفته کی ساعته و 24نتایج آزمون تحلیل واریانس مرکب در مراحل یادداری  3جدول 

 دهد.

 نتايج آزمون تحليل واريانس مرکب در يادداری مهارت پرتاب آزاد بسکتبال .3جدول 

میانگین  درجۀآزادی مجموع مربعات عامل

 مربعات

F Sig 

 000/0 64/472 74/547 3 21/1643 گروهی درون

 000/0 60/383 59/499 4 38/1998 گروهی بین

 000/0 99/66 64/77 12 67/931 گروهی بینگروهی *  درون

 

ها معنادار است. برای بررسی نشان داد، در مرحلۀ یادداری تفاوت بین گروه 3که جدول گونه همان

ای از آزمون تعقیبی  هفته ساعته و یادداری یک 24گروهی در مراحل آزمون یادداری های بینتفاوت

توکی استفاده شد که نتایج آزمون تعقیبی توکی نشان داد گروه تصویرسازی ذهنی پتلپ متغیر همراه با 
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های تصویرسازی تری داشته است و گروهها عملکرد مناسبتمرین بدنی متغیر نسبت به سایر گروه

یر و تصویرسازی ثابت همراه با تمرین بدنی ثابت به یک اندازهپیشرفت داشته و نسبت به هم برتری متغ

های تمرینی کمترین میزان پیشرفت متعلق به گروه چشمگیری نداشتند. همچنین در بین گروه

 تصویرسازی ثابت بوده است.

نتقال، از آزمون تحلیل واریانس ها در آزمون ادر ادامه برای بررسی میزان تغییرات و پیشرفت گروه

 یکراهه استفاده شد. نتایج این آزمون در زیر آورده شده است.

 

 . نتايج آزمون تحليل واريانس يکراهه برای مقايسۀ ميانگين پرتاب آزاد بسکتبال در آزمون انتقال4جدول 

 عامل نوبت آزمون
 مجموع

 مربعات

 درجۀ

 آزادی

 میانگین

 مربعات
F Sig 

 انتقال

   95/25 4 81/103 آزمودنی درون

 012/0 94/29 867/0 70 67/60 آزمودنی بین

    74 48/164 کل

 

انتقال تفاوت  نشان داد، در آزمون 4طورکه نتایج آزمون تحلیل واریانس یکراهه در جدول  همان

در آزمون انتقال گروهی های بینها وجود داشته است. برای بررسی تفاوتهای گروه داری بین نمرهمعنا

های دهد گروهاز آزمون تعقیبی توکی استفاده شد که نتایج آزمون تعقیبی توکی نتایج نشان می

تصویرسازی متغیر همراه با تمرین بدنی متغیر و تصویرسازی ثابت همراه با تمرین بدنی ثابت به یک 

های تمرینی ین در بین گروههمچن توجهی نداشتند. پیشرفت داشته و نسبت به هم برتری شایان اندازه

 کمترین میزان پیشرفت متعلق به گروه تصویرسازی ثابت بوده است.

 دهد.ها در مراحل مختلف آزمون را نشان میهای تمامی گروه مقایسۀ میانگین نمره 1نمودار 
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و  یا هفته کيساعتهويادداري 48 يادداری، آزمونپس، آزموندرپيش هاگروه های هنمر. مقايسۀ 1نمودار

 انتقال

 گیریبحث و نتیجه

صورت ثابت و متغیر  طورکه بیان شد، این تحقیق با هدف بررسی تأثیر تصویرسازی ذهنی پتلپ به همان

 صورت گرفت. یادداری و انتقال مهارت پرتاب آزاد بسکتبالبر 

کنترل ها نسبت به گروه جلسۀتمرینی تمامی گروه 8نتایج تحقیق حاضر نشان داد که پساز 

هایی که ها و اطلاعات آماری گروهوتحلیل داده یهتجزای داشتند. براساس ملاحظه پیشرفت شایان

بر تمرین تصویرسازی ذهنی به تمرین بدنی پرداخته بودند، از لحاظ عملکردی نتایج بهتری  علاوه

ثابتنسبت به گروه داشتند که در این میانگروه تصویرسازی ذهنی پتلپ ثابت همراه با تمرین بدنی 

داشته است.  آزمون پستصویرسازی ذهنی متغیر همراه با تمرین بدنی متغیر عملکرد بهتری در مرحلۀ

 همچنین دربین دو گروه باقیمانده، گروه تصویرسازی ثابت نسبت به گروه تصویرسازی متغیر 

 تری داشت.مطلوب

مراه با تمرین بدنی متغیر نسبت به در مرحلۀ یادداری نیز گروه تصویرسازی ذهنی پتلپ متغیر ه

 های تصویرسازی متغیر و تصویرسازی ثابت همراه باتری داشته است و گروه ها عملکردمناسبسایر گروه

 توجهی نداشتند. همچنین پیشرفت داشته و نسبت به هم برتری شایان تمرین بدنی ثابت به یک اندازه

 متعلق به گروه تصویرسازی ثابت بوده است. های تمرینی کمترین میزان پیشرفتدر بین گروه

 هادر نهایت برتری گروه تصویرسازی ذهنی پتلپ متغیر همراه با تمرین بدنی متغیر بر سایر گروه

  و یادداری با نتایج تحقیقات افروزه و افروزه آزمون پس در مرحلۀ آمده  دست  به هایمشهود بود.یافته
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 (،1379) یجواخو(، 1388(،فارسی و همکاران)2009مادیل)(، 2013(، افزوده و همکاران)1389)

1(1979) ریسبرگ و رگسدیل
 (.6، 10، 13، 15، 17، 30) ستهمسو 

( و 1981)2مور (،2008رایت و اسمیت ) (،2011ناکس تد ) ج تحقیقاتیهای این پژوهش با نتایافته

نتایج پژوهش حاضر احتمال دارد ها با ( همخوان نبود.علت مخالف بودن این تحقیق1994)3کریکوپولوس

کنندگان، نوع تکلیف متفاوت و سایر عواملی باشد  ها، سنشرکتمربوط به مدت تمرین، جنسیت آزمودنی

 (.18، 26، به نقل از 39، 27تواند عاملمغایرت نتایج آنها با پژوهش حاضر باشد)که می

 دنی متغیر و تصویرسازی ثابت همراههای تصویرسازی متغیر همراه با تمرین بگروه در مرحلۀ انتقال

 با تمرین بدنی ثابت به یک اندازهپیشرفت داشته و نسبت به هم برتری چشمگیری نداشتند.همچنین در

 هایهای تمرینی کمترین میزان پیشرفت متعلق به گروه تصویرسازی ثابت بوده است. یافتهبین گروه

  چارلز شیا های بیشترمحققان از جملهیقات و پژوهشاین قسمت از تحقیق با مطالعه و بررسی نتایج تحق

(، همخوانی دارد 1997(، بـوتـریل )2004(، اسمیت و هولمـز )2001هولمز و کالینـز ) (،2001)

(37،35،25 ،23 ،18.) 

جز گروه کنترل پیشرفت چشمگیری  ها بهدهد، تمامی گروهطورکه نتایج پژوهش نشان می همان

-در بهبود عملکرد گروه اند که بیانگر اثربخش بودن تصویرسازی ذهنی پتلپتهآزمون داش نسبت به پیش

 هاست. یکی از دلایل اثرگذاری تصویرسازی ذهنی پتلپ، براساس نظریۀپردازش اطلاعات، ماهیت

 هایکارکردی این نوع تصویرسازی است. با توجه به اینکه در تصویرسازی ذهنی به روش پتلپ جنبه

 ارزی کارکردیتوان نتیجه گرفت که همگیرد، میهای بازی در اختیار فرد قرار میبیشتری از موقعیت

 تری از سوی ورزشکار را شاهد خواهیم بود. از طرفیدهدو عملکرد مناسب بیشتری در ذهن فرد رخ می

 تواند یکی از فنون بسیار مقبول برای افزایش عملکرد جسمانی باشد و حتی تصویرسازی ذهنی می

 خصوص در اوایل یادگیری را داشته باشند،بیشتر تحقیقات مشابه تمرینات جسمانی به کارکرد

 و معتقدند موجب افزایش  گرفته در مورد روش تصویرسازی ذهنی، مدل پتلپ را مؤثرتر دانسته انجام

 محققان تمرین شود.به عقیدۀخصوص در مراحل شناختی می یادگیری و اجرای بهتر ورزشکاران به

-ی ارتباط معنابرقرارکند. این امر از طریق ایجاد زمینۀتداعی و ادگیری و عملکرد را تسهیل میذهنی، ی

                                                           
1.Wrisberg and Ragsdale 

2.Moore 

3.Kirikopoulos 
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های قبلی به شرایط دیگر و (. انتقال آموخته38،6رسد)دار یا روابط مؤثر بین عناصر تکلیف به انجام می

مهم و کاربردی های جدید بسیار شده برای اجرای مهارت های حرکتی یادگرفتهاستفاده از مهارت

 های تصویرسازی ذهنی پتلپ و تلفیق آن با های این پژوهش استفاده از تمرینیافته .براساساست

 شده به شرایط جدید و در نهایت  های فراگرفتهانتقال بهتر مهارت تواند موجبهای تمرینی میشیوه

ی فرایند متداولی است که طی ارالگوبردی، الگوبردار ها شود. براساس نظریۀافزایش یادگیری در مهارت

ها برای ی یکی از مؤثرترین ابزارالگوبردارکند اعمال سایر افراد را بازسازی کند. گر تلاش میآن، مشاهده

ای از الگوبرداری هاست. پس تمرین ذهنی جنبه ها و ارزشها و نگرشها، رفتاریادگیری انواع مهارت

لانگ یادگیری و  نظریۀ (. براساس11شود )عملکرد تقویت می . بنابراین با دیدن یک الگواستآشکار 

 عملکرد، نتیجۀ ارتباط دو عامل محرک و پاسخ است. تصویرسازی ذهنی، فرایندی است که موجب

 های عاطفی و شود. در این تئوری پاسختقویت این اتصال و در نهایتافزایش یادگیری حرکتی می

براساس این نظریه، ورزشکاران باتجربه، در گیرند. قرار می مدنظریز شناختی در ارتباط با عملکرد نروان

اند که (. محققان نشان داده28برند )مقایسه با ورزشکاران مبتدی از تصویرسازی ذهنی سود بیشتری می

توانند در در حافظه دارند که می شده رهیذخورزشکاران باتجربه چارچوبی از خصوصیات پاسخ موفق 

شناسان  تصویرسازی آنها را فعال کنند. کاربرد مهم آن این است که مربیان، ورزشکاران و روانطول 

ورزش درگیر در تصویرسازی ذهنی باید بسیاری از خصوصیات پاسخ را موقع تصویرسازی در نظر 

دشوار های یک موقعیت خاص مطابق شرایط قهرمانی باید ویژگی تنها نهدر تصویرسازی،  ویژه  بگیرند. به

 مدنظرهای فیزیولوژیکی به این موقعیت را نیز باید است را در نظر گرفت، بلکه رفتار ورزشکاران و پاسخ

ی در بدن منجر خواهد شناخت روانتر شده و به تغییرات های مثبت، تصاویر واضحقرار داد. با این پاسخ

ای استفاده از تصویرسازی حرکتی، یابد. همچنین تشویق ورزشکاران بر شد، بنابراین عملکرد بهبود می

 (.11عملکرد یک مهارت خاص را تقویت خواهد کرد )

ها از سایر گروه بهتر یادداری گروه تصویرسازی ذهنی متغیر همراه با تمرین بدنی متغیر در مرحلۀ

 بر تأثیر تمرین تصویرسازی ذهنی که موجب بهبود عملکرد آزمون یادداری نسبت به  علاوه بود.

تغییرپذیری  توان در متغیر بودن شرایط تمرینی دانست.زمون شد، علت برتری این گروه را میآپیش

شود که شاگرد هنگام ای گفته میهای زمینهها، به تغییر حرکت و تغییر ویژگیتمرین در این نظریه

اشمیت این  طرحوارۀ های کلیدی در نظریۀبینیکند؛ برای مثال یکی از پیشتمرین مهارت تجربه می

 گیرافر مزیت لیناو آمیز یک مهارت، به مقدار تغییرپذیری تمرین بستگی دارد.است که اجرای موفقیت
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 که  یطور به  .ستا هیندآ یتهاـموقعی در رتمها ایجرا در دفر قابلیت یشافزا یتغییرپذیر تتمرینا در

 که دمیشو رگازسا ایزهتا یطاشر با هم و هددمی یشافزا رتمها ایجرا ایبر را دخو قابلیت هم دفر

لۀ مرح در ندامیتو دفر، حرکتی ارۀطرحو دیجاا اـب و دـکن تـخالد نوـمآز تـموقعی در ستا ممکن

 حرکتی، یندافر ینا. کنددهستفاا کوشش آن در مترراپا ارمقد از طرحواره برای تخمینخ ـپاس ییزربرنامه

 برنامه ینا از دهستفاا مهنگا ادفراشتۀ  گذبۀ تجر یمبنا بر آن یمترراپا اردـمق هـک آوردیـم دوـجو  به را

تمرین متغیر به  زمانی شیوۀست. ا ارهطرحو دیجاا در متغیر تمرین یرتأث از حاکی، هداوـش یـبرخ. ستا

انجامد که هر تلاش فرد مجبور به فراموشی برنامۀحرکتی مربوط به تلاش قبلی و یادگیری بهتر می

 (.3حرکتی مربوط به تکلیف جدید باشد ) بازسازی مجدد برنامۀ

در مرحلۀ انتقال نیز همانند مرحلۀ یادداری گروه تصویرسازی ذهنی متغیر همراه با تمرین بدنی 

 گفت توانمی حاضر تحقیق نتایج به توجه تری داشت. باها عملکرد مناسبمتغیر نسبت به سایر گروه

 نتایج دهد. ازمی انتقال مرحلۀ طی را تمرین متنوع هایبرنامه شناخت باز و تمایز اجازۀ متغیر تمرین

 یادداری آزمون به یادگیری نسبت میزان سنجش در مهمی شاخص عنوان  به توانمی انتقال آزمون

 برد، بالا می را تمرین دشواری درجۀ متغیر تمرین شرایط در تکالیف اجرای رسدمی نظر  به .کرد استفاده

منجر  ترقوی انتقال به گیرد ومی کار   به مرحله این در را بیشتری شناختی فرایندهای فرد که  طوری  به

 به نسبت معنادارتری ادراکی پردازش به تمرین ثابت با مقایسه در تمرین متغیر همچنین شود.می

 (.5شود ) می پذیری یادگیری تعمیم سبب و شده منجر تکلیف

 ایویژه تأثیر قوی طرحواره گیریشکل در حرکت یک مختلف پارامترهای تمرین داد نشان هایافته

تواند اعمالی را که اختصاصاً کند و فراگیرنده میپذیری کمک می دارد. تمرین متغیر به افزایش تعمیم

 طرحوارۀ نظریۀ با را، انتقال توان برتری گروه متغیر در آزمونتمرین نکرده است، یاد بگیرد. همچنین می

دانست.  تمرین هنگام مهارت غیرتنظیمی و تنظیمی هایویژگی در تغییر و جنتایل هاییافته اشمیت،

حرکتی و کشف  –های پویا نیز مبنی بر نیاز فرد به گسترش فضای ادراکی طرفداران دیدگاه سیستم

 (.15های بهتری برای حل مشکل درجۀآزادی مهارت از طریق تغییرپذیری تمرین اشاره دارند )راه

بر تصویرسازی به تمرین بدنی  های تمرینی دو گروهی که علاوهکر است از بین گروهشایان ذ

تری نسبت به دو گروهی که فقط تمرین تصویرسازی کرده مناسب مراتب  پرداخته بودند، عملکرد به

های مختلف آموزش در کنار شیوه بدنی جای گذاشتند، که بیانگر نقش مهم تمرین بودند، از خود به

 است. مهارت
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توان گفت که ترکیب تصویرسازی ذهنی پتلپ و می گرفته انجامها و تحقیقات با توجه به نظریه

 در (.15ها تأثیر بگذارد )یادگیری مهارت و در نهایت تواند بر یادداری و انتقالتغییرپذیری تمرین می

 در را یجدیدد یکررو و دکر نعااذ شیورز یهایگیردیا در پتلپهنی سازی ذتصویر یرتأث به باید نهایت

 و توسعه در پتلپ روش به یذهن یرتصو با بیشتر چه هر شناییآ با شیورز نمربیا تا دکر زبا عرصه ینا

 تبحر حرکتی موجب و ستا مفید هنیذ تمرین یهاهشیو متما لبتها. باشند مؤثر ورزش تکامل

 .(11شود ) یم رانشکاورز
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