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 چکيده
ميزان تاثير روش ترکيبي تصويرسازي  هدف از پژوهش حاضر بررسي

يادداري مهارت سه گام  يادگيري و ذهني همراه با تمرين جسماني بر
بسکتبال در دانش آموزان مقطع راهنمايي بود. بدين منظور از بين 
دانش آموزان پسر مقطع راهنمايي شهرستان بروجن با استفاده از روش 

نفر  04دو مرحله تعداد  اي تصادفي و طياي مرحلهگيري خوشهنمونه
هاي گروه انتخاب و در گروه آزمايشي و کنترل قرار گرفتند. آزمودني

آزمايشي ابتدا مهارت سه گام بسکتبال را در ذهن خود تصويرسازي 
کرده و بعد آن را به صورت عملي تمرين کردند و گروه کنترل اين 

 7شامل جلسات تمريني  .مهارت را فقط به صورت عملي تمرين کردند
پرسشنامه  ساعت بود. ابزارهاي پژوهش شامل 9هر هفته  هفته و

( بود. جهت 1338) تجديدنظر شده تصويرسازي يحرکتي هال و مارتين
هاي مکرر و تحليل گيريها از تحليل واريانس با اندازهتحليل داده

دهنده تاثير بيشتر روش ترکيبي ها نشانکوواريانس استفاده شد. يافته
ها توصيه بدني بود. بر اساس يافته ازي ذهني همراه با تمرينتصويرس

هاي مختلف ورزشي شود جهت بالا بردن کارايي ورزشکاران  رشتهمي
استفاده  ،گونه هزينه و امکاناتي نيازي ندارداز اين روش که به هيچ

                        کنند.
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  حرکتي، دانش آموزان پسر

 

 

 

Abstract 
This study aimed to investigate the impact 

of mental imagery combined with physical 
practice on acquisition and retention of 

boy students' three steps basketball skills. 
Using randomly multi stage cluster 

sampling method 40 boy students from 
junior high school in Borojen selected and 

located in experimental and control 
groups. The subjects in Experimental 

group first imagined three steps basketball 
skills in his mind, and then a practical 

illustration practiced. The control group 
subjects only physical skills practiced. The 

practical sessions contained 3 hours in a 
week for 8-weeks. Research Instrument 

included the revised version of Hall and 
Martin's (1997) imagery motion 

questionnaire. Using analysis of variance 

with repeated measures and covariance 
analysis, data were analyzed. . Results 

indicated that combined method was 
effective than only physical exercise 

practices. According to the results, the 
physical education professionals 

recommend for enhancing the 
performance of athletes in different sports 

uses the method that does not need any 

expenses and possibilities. 
Keywords: mental imagery, learning and 
retention, motor skills, boy students 
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 مقدمه
هاي علمي جديد، توانايي معلمان و مربيان پژوهشگران علم تربيت بدني همواره در تلاش هستند تا با معرفي روش

اند تا ها تحقيق و مطالعه سعي کردهرا در آموزش افزايش دهند. بدين منظور دانشمندان رفتار حرکتي طي سال
(. امروزه 1971)حمايت طلب و همکاران،  ها را شناسائي کنندذار بر اجرا و يادگيري اين مهارتعوامل اثرگ

هاي رواني را به مهارت ،روانشناسان ورزشي و همچنين افرادي که در زمينه ورزش و فعاليت بدني مشارکت دارند
 دهند، مورد توجه قرار ميعنوان يک بخش تکاملي که نقش قابل توجهي در موفقيت ورزشکاران برجسته دارد

-هاي رواني که اغلب توسط معلمان و مربيان به کار مي(. يکي از اين شيوه1334و مورفي،  1379)هال و ارفمير، 

 1(. تصويرسازي ذهني2448)مالدر،  باشدرود تا يادگيري مهارت ورزشي را تسهيل کند، تصويرسازي ذهني مي
(. يکي از 2411واس براي ايجاد يا بازآفريني يک تجربه در ذهن است )هال ، ي هوشيار با استفاده از تمام حتجربه

شود؛ کاهش اثرات تصويرسازي  بهبود يادگيري و اجراي مهارت است و در ورزش به دلايل مختلفي استفاده مي
 اضطراب، بهبود اجرا، يادگيري مهارت، افزايش اعتماد به نفس از جمله اثرات تصويرسازي است. همچنين

؛  به نقل از 1339و همکاران،2تواند زمان انجام يک تکليف يا عمل ورزشي را بهبود بخشد )بلايرتصويرسازي مي
کنند: تمرين بدني و (. ورزشکاران از تمرين مهارت به دو روش عمده استفاده مي2443واعظ موسوي و رستمي ،

سازي ذهني از شود و تصويرنظر گرفته ميازي در تمرين ذهني. تمرين ذهني به عنوان شکلي خاص از تصوير س
ترين مداخلات روانشناسي ورزش است که شامل استفاده از يک يا چند حس براي ايجاد يا باز آفريني مهارت اصلي

 (. 2411؛ به نقل از هال ، 2440، 9)سالدکين يا موقيت ورزشي است
توانند از ( ورزشکاران مي2448از مالدر ، ؛ به نقل 2441و همکاران ) 0و بارو (2411به اعتقاد هال )      

هاي گذشته از يک هاي انجام گرفته طي سالتصويرسازي ذهني براي بهبود يادگيري خود استفاده کنند. بررسي
شود )آماسياتو، اند که تمرين ذهني مشابه تمرين فيزيکي سبب پيشرفت مهارت حرکتي افراد ميسو نشان داده

هاي عصبي که در يادگيري با تمرين فيزيکي شرکت اند که همان مکانيسمشخص کردهو از سوي ديگر م ،(2419
اين موضوع مويد اين است که چرا تمرين  .(1331و همکاران، 5شوند )دسيتيدارند، در تمرين ذهني نيز فعال مي

مانند هايي شود. با استفاده از روشهاي حرکتي ميذهني همانند تمرين فيزيکي سبب يادگيري مهارت
نيز مشخص شده که مناطق قشر مغزي و  تصويربرداري رزونانس مغناطيسي و توموگرافي از طريق انتشار پزيترون،

 و1شوند )بوونتوزير قشر مغزي که در برنامه ريزي و کنترل حرکتي نقش دارد، در حين تمرين ذهني نيز فعال مي

                                                           
1                 . mental imagery 

2  . Blayer 
3 . Saldkin 
4 . Barrow  
5  . Decety 
6  . Bovento 
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ورزشکاران با توجه به نياز خود و در شرايط مختلف از  (.2412؛ به نقل از افسانه پور و همکاران،1338همکاران، 
 ،چند که استفاده از تصويرسازي در بهبود اجرا و يادگيري مؤثر شناخته شده کنند. هرتصويرسازي ذهني استفاده مي

هاي زيادي هستند که در استفاده از آن اثر گذارند. از جمله ماهيت تکليف، سطح مهارت، توانايي اما وضعيت
(. از 2441)هال و همکاران، استفاده از تصويرسازي ذهني در جلسات تمرين يرسازي اجرا کننده و نحوهتصو

(، حمايت 2440و همکاران ) توان به تحقيقات، مالدرهاي انجام گرفته در زمينه تصويرسازي ذهني ميپژوهش
( اشاره کرد که در همه 1939راد ) ( و مقدم، رضايي و ساراني1979(، فارسي و همکاران )1971)  طلب و همکاران

اين تحقيقات به نقش مثبت تصويرسازي ذهني در بهبود عملکرد ورزشکارن اشاره شده است و همگي آنها به اين 
در مقايسه با افرادي که از تصويرسازي استفاده  ،نتيجه رسيدند افرادي که از تصويرسازي ذهني استفاده کردند

در پژوهش خود  (1971ود به نمايش گذاشتند. براي مثال حمايت طلب و همکاران )اجراي بهتري را از خ ،نکردند
حرکتي با استفاده از تصوير سازي ذهني )دروني(  –اثر تقدم و تاخر تمرين ذهني را بر يادگيري يک مهارت ادراکي 

ه آزمايشي قرار دادند. آزمودني را به طور تصادفي در چهار گرو 91و بيروني مورد بررسي قرار دادند. اين محققان 
هاي تمريني مورد استفاده در  اين پژوهش تاثير معني داري بر يادگيري هاي آنان نشان داد اگر چه کليه شيوهيافته

مهارت مورد نظر داشت، اما تقدم تصويرسازي ذهني )دروني( بهترين شيوه تمريني بود و بيشترين ميزان تاثير را در 
با عنوان تاثير  ( نيز1939انتقال داشت. نتايج تحقيق مقدم، رضايي و ساراني راد )مراحل اکتساب، يادداري و 

تصويرسازي ذهني همراه با تمرين بدني بر اجرا و يادگيري پرتاب آزاد بسکتبال در دو گروه دست برتر راست و 
به اجراي بهتر ن بدني به طور معناداري در گروه چپ دست منجر مريچپ، نشان داد تصويرسازي ذهني همراه ت

هاي مختلف مهارت پرتاب آزاد بسکتبال شد. با وجود تاثير مثبت تصويرسازي در بهبود اجراي ورزشکارن در رشته
دهي تمرين به وسيله تمرين جسماني و نحوه استفاده و سازمان، هنوز هم در بين صاحب نظران در مورد ورزشي

ابتدا  ،هاي ورزشي بهتر استکه در آموزش مهارت اي و اينفهآن در افراد مبتدي و حراز ذهني و اصول استفاده 
سازي ذهني و سپس ابتدا تصويربر عکس بهتر است يا ، سازي ذهنييت جسماني انجام شود و سپس تصويرفعال

اين قبيل سوالات هنوز در بين پژوهشگران اختلاف در پاسخ به و انجام گيرد توافقي وجود ندارد فعاليت جسماني 
 ،شده است. به عنوان نمونه انجامها در اين زمينهنيز تحقيقات اندکي  دي را شاهد هستيم، علاوه بر اينزيانظر 

هاي درگير در تمرين ذهني و نقش تمرين ذهني در ( در تحقيقي که بررسي مکانيسم2440مالدر و همکارانش )
تأثير چنداني بر يادگيري حرکتي به اين نتيجه رسيدند که تمرين ذهني  ،يادگيري يک حرکت جديد پرداختند

در عوض افرادي که تا حدودي  .گونه شناخت قبلي در خصوص تکليف مورد نظر نداشتند، نداردافرادي که هيچ
مند شدند. همچنين از تمرين ذهني به همان اندازه تمرين فيزيکي بهره ،نسبت به حرکت مورد نظر آشنايي داشتند

که تصويرسازي ذهني در مراحل اوليه يادگيري بيشترين تاثير را دارد. آنها  ددن( نشان دا1333) بوهان و همکاران
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به  ذهني و ميزان تاثيرگزاري تصويرسازيآزمودني ها در يک فعاليت ورزشي ارتباطي معکوسي بين تجارب اوليه 
و همکاران  1درسيکل ،با اين حالاين پژوهشگران بر اثربخشي تقدم تصوير سازي اعتقاد دارند.  .دست آوردند

تصويرسازي  ،( معتقدند که هر چه سطح تجربه فرد در اجراي يک فعاليت بيشتر باشد2411؛ به نقل از هال، 1330)
ذهني اعتقاد تصويرسازي  -به تاثير تمرين جسماني ،از اين رو .در يادگيري آن فعاليت تاثير بيشتري داردذهني 

( نيز از جمله تحقيقات داخلي است که تاثير 1939ي ). پژوهش روزبهاني، لطفي و طهماسببيشتري دارند
اکتساب و يادداري مهارت پرتاب دارت بررسي و مقايسه کرده است. اين  تصويرسازي ذهني فعال و غير فعال را بر

محققين دريافتند متغير نوع تصويرسازي ذهني به تنهايي اثر معناداري بر اکتساب و يادداري مهارت پرتاب دارت 
 ها است که اثري معنادار بر مهارت پرتاب دارت دارد. اين متغير فقط در تعامل با تعداد پرتاب ندارد و

ذهني  به تنهايي را بر به دليل اينکه بيشتر تحقيقات صورت گرفته تا به امروز بيشتر تاثير تصويرسازي ذهني 
 ات در مورد تاثير تصويرسازي ذهني برو نتايج اين تحقيق اندمورد بررسي قرار دادههاي ورزشي فعاليتيادگيري 

هدف اصلي پژوهش  .و در اين رابطه اتفاق نظر وجود ندارداست گون بوده مهاي ورزشي ناهبهبود يادگيري مهارت
انجام تمرين ذهني همراه با تمرين جسماني( بر اکتساب و يادداري حاضر بررسي ميزان تاثير روش تمرين ترکيبي )

به ويژه در محيط  رسددر دانش آموزان پسر مقطع راهنمايي است. کاري که به نظر ميمهارت سه گام بسکتبال 
هاي آموزشي فاقد تجهيزات، فضا و مکان مناسب داراي اهميت کاربردي و خاصي باشد. ساير اهداف پژوهش نيز 

 عبارتند از:
بر اکتساب مهارت سه  تعيين تاثير روش تمرين ترکيبي )تصويرسازي ذهني همراه با تمرين جسماني( -1  

 گام بسکتبال
بر يادداري مهارت سه گام تعيين تاثير روش تمرين ترکيبي )تصويرسازي ذهني همراه با تمرين جسماني(   -2

 بسکتبال
 

 روش 
کليه دانش آموزان  آماري اين تحقيق شامل )آزمايشي( و کاربردي است. جامعه طرح تحقيق حاضر از نوع تجربي

نمونه  .مشغول به تحصيل بودند 1930-1931 ي شهرستان بروجن است که در سال تحصيليپسر مقطع راهنماي
نفر از اين دانش آموزان است که به صورت تصادفي به گروه آزمايشي و گروه کنترل انتساب  04پژوهش شامل 

ني پرسشنامه ها از طريق نسخه ايراشدند. براي انتخاب نمونه آماري ابتدا قابليت تصويرسازي ذهني آزمودني
بدين صورت که  .( بررسي گرديدMIQ-R2پرسشنامه  ،1338) تجديدنظر شده تصويرسازي حرکتي هال و مارتين

نفر از دانش آموزان پسر مشغول به تحصيل در مقطع راهنمايي شهرستان بروجن به صورت  274در مرحله اول

                                                           
1  . Sikel 
2 . Motor Imagery Questionnaire Revised 
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اب شدند. اين دانش آموزان پرسشنامه مذکور را اي انتخاي مرحلهگيري خوشهتصادفي و با استفاده از روش نمونه
نفر  274دريافت کرده و تکميل نمودند. در مرحله بعد از مجموع  پس از توضيح درباره نحوه پاسخ دادن به آن

اين پرسشنامه کسب  نفر از آنها که نسبت به بقيه بيشترين امتياز را در 04ش آموزان شرکت کننده در تحقيق ندا
 24نفر( و گروه کنترل ) 24)ه عنوان گروه نمونه انتخاب و به صورت تصادفي در دو گروه آزمايشي  ب ،کرده بودند

ها از نظر عدم آشنايي قبلي با بازي بسکتبال، جنس، سن، قرار گرفتند. لازم به توضيح است کليه آزمودنينفر( 
همسان سازي  ،تاثير داشته باشندميزان و حجم تمرين و نداشتن بيماري خاص که ممکن است بر نتايج تحقيق  

 آشنايي و مهارت قبلي در بازي بسکتبال  هيچ گونه، بودند ساله 19تا  12و ها پسرکليه آزمودني ،کهطوريبه شدند.
 بودند.مبتلا نهاي خاص به بيماريهيچ يک از آنها و نداشتند 

 ابزار
 باشند:اند، به شرح زير ميدهآوري اطلاعات در اين تحقيق استفاده شابزارهايي که براي جمع

اي ها، پرسشنامهگردآوري اطلاعات اوليه آزمودني جهت هاي فردي:ويژگی ساخته پرسشنامه محقق

شامل سوالاتي از قبيل سن، تعداد فرزندان خانواده، سوابق پزشکي، ميزان درآمد و تحصيلات والدين و ميزان 
 آشنايي قبلي  با بسکتبال تهيه گرديد. 

ها توزيع شد و نامه بين آزمودنيآزمون و شروع برنامه تمريني رضايتقبل از گرفتن پيش نامه والدين: رضايت
 اي انجام شد. بعد از کسب رضايت از آنها برنامه مداخله

؛ هال و مارتين MIQ-R) نسخه ايرانی پرسشنامه توانايی قابليت تصويرسازي ذهنی حرکت
بندي اين پرسشنامه بر اساس درجه .و همکاران اعتباريابي شده است توسط سهرابي 1977سال  در :(1338،

با مقياس هفت  هاي فوقاني يا تحتانيشده اندامي حرکتي، از پيش تعيينها از ميزان سهولت تصويرسازودنيآزم
همچنين  بود. 19/4و  14/4پايايي پرسشنامه جنبشي و بينايي به ترتيب برابر با . امتيازي ليکرت طراحي شده است

درصد بود  01/08و  12/01، 21/93اعتبار پرسشنامه ارزيابي تصويرسازي حرکتي، جنبشي و بينايي به ترتيب 
 .(1939روزبهاني، لطفي و طهماسبي، )

 تخته، حلقه و توپ بسکتبال استاندارد :برگه ثبت امتيازات

 اجرا 
حيح انجام مهارت سه گام بسکتبال توسط ص جلسه اول ابتدا آموزش طرز صحيح گرفتن توپ در دست و شيوه در

سپس  .هاي گروه آزمايشي و گروه کنترل( آموزش داده شدمربي به کليه افراد شرکت کننده در تحقيق )آزمودني
تصويري پخش  -العمل آن به صورت صوتي رهاي گروه آزمايشي مهارت سه گام بسکتبال را که دستوآزمودني

کوشش مهارت پرتاب آزاد بسکتبال را به  24 ي ذهني کرده و بعد از آن تعداددقيقه تصويرساز 1به مدت  ،شدمي
 24 هاي گروه کنترل بدون انجام تصويرسازي ذهني، فقط  تعدادآزمودني ،کهصورت جسماني انجام دادند. در حالي
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ساعت تمرين لازم به ذکر است که روز و  کوشش مهارت پرتاب آزاد بسکتبال را به صورت جسماني انجام دادند.
آزمون ها پيشها از تمام آزمودنيمتفاوت بود. قبل از شروع اين تمرين هاي گروه آزمايشي و گروه کنترلآزمودني

 شده برکوششي مهارت سه گام بسکتبال را از نقطه تعيين 1بلوک  2ها آزمون، آزمودنيبه عمل آمد. در پيش

روش امتيازبندي بدين صورت بود که براي هر پرتابي که گل  ( اجرا کردند.1370) 1اساس آزمون بسکتبال ايفرد
امتياز و در ساير موارد امتياز صفر در  1شد امتياز، براي پرتابي که به حلقه يا تخته برخورد کرده و گل نمي 2شد مي

ها دنيآزمون )آزمون اکتساب( بلافاصله بعد از آخرين جلسه تمريني جهت سنجش عملکرد آزمونظر گرفته شد. پس
-گذاري شبيه پيشساعت از آخرين جلسه تمريني به عمل آمد و نحوه نمره 82و آزمون يادداري پس از گذشت 

 جلسه اجرا کردند.  9ها تکليف مورد نظر را به مدت هشت هفته و در هر هفته آزمون بود. کليه آزمودني

 هاي آماريروش
و با استفاده از آمار توصيفي  SPSSا استفاده از نرم افزار پس از انجام مراحل مختلف، اطلاعات به دست آمده  ب

اسميرنوف و آزمون لوين جهت  –)فراواني، درصد، ميانگين و انحراف معيار( و استنباطي )آزمون کولموگراف 
ل هاي مکرر و تحليگيريها و آزمون تحليل واريانس با اندازهها و همگني واريانسارزيابي نرمال بودن توزيع داده

 کواريانس( مورد تجزيه و تحليل قرار گرفت.

 

 هايافته

ها در کنندگان در اين تحقيق شامل تعداد و سن آزمودنيهاي جمعيت شناختي شرکتدر اين قسمت ابتدا ويژگي
 ارائه شده است. 1 هر گروه در جدول

 

 هاي جمعيت شناختی در دو گروه مورد مطالعه: ويژگی1جدول 

 
 
 
 
 

هاي مورد مطالعه در گروه هاي توصيفي شامل ميانگين و انحراف استاندارد مربوط به متغيرهاي وابسته درآماره
 ارائه شده است. 2جدول 

 

 

                                                           
1 . Eiffered 

 سن )سال( تعداد گروه

تصويرسازي همراه با تمرين 
 جسماني

 )روش تمرين ترکيبي(
 14/10±11/1 درصد( 14) 24

 14/10±432/1 درصد( 14) 24 تمرين جسماني
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 هاي توصيفی متغير وابسته در مراحل مختلف ماره: آ2جدول 

 ميانگين تعداد مراحل گروه
انحراف 

 استاندارد

تصويرسازي همراه 
 با  تمرين جسماني
)روش تمرين  

 ترکيبي (

 137/9 11/24 24 آزمونپيش

 113/9 99/21 24 اکتساب 

 001/9 19/20 24 يادداري 

 تمرين جسماني
 

 991/9 83/13 24 آزمونپيش

 019/9 39/13 24 اکتساب 

 918/9 78/13 24 يادداري 

 
آزمون بسيار نزديک به هم بوده ميانگين نمرات دو گروه آزمايشي و کنترل در پيش ،شودگونه که مشاهده ميهمان

پژوهش، لازم است اشاره  هاياستنباطي مربوط به فرضيه آمار هئبا يکديگر تفاوت دارد. قبل از ارا 12/4و در حدود 
هاي تحقيق از دو اسميرنوف و هم چنين نتايج آزمون لوين نشان داد که داده –شود که نتايج آزمون کولموگراف 

براي هر دو  zها  برخوردارهستند، چرا که مقادير آماره ها و همگني واريانسفرض نرمال بودن توزيع دادهپيش
هاي مکرر و گيريهاي تحقيق از آزمون تحليل واريانس با اندازهاي بررسي فرضيهدر ادامه بر گروه غيرمعنادار بود.

( در نظر گرفته شده است که نتايج آنرا =41/4αتحليل کواريانس استفاده شد. همچنين ميزان خطا در تمام موارد )
 کنيد. مشاهده مي 0 و 9در جداول 

 

 هاي مکرر در مراحل مختلف تحقيقگيريبا اندازههاي مربوط به آزمون تحليل واريانس : آماره3 جدول

 

 
 
 
 
 
 
 

 درجه آزادي آماره
ميانگين 

 مجذورات
F داريسطح معنی 

 441/4 271/19 800/91 2 درون گروهی

× تعاملی)گروه 

 مرحله(
2 121/91 134/21 441/4 

 441/4 017/19 494/903 2 بين گروهی
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دهد که هاي مکرر نشان ميگيريآزمون تحليل واريانس با اندازه شود، نتايجمشاهده مي 9همانطور که در جدول 
 =271/19و  =441/4Pباشد )آزمون معنادار ميآزمون به پساثر درون گروهي در مراحل مختلف تحقيق از پيش

Fتايج، آزمون تفاوت معناداري وجود دارد. همچنين نزمون و پسآتوان بيان نمود که بين نمرات پيشمي ،(. بنابراين
(. به F =134/21و  =441/4Pدهد )ها در مراحل مختلف تحقيق را نشان ميوجود معناداري اثر تعامل گروه

هم در مرحله يادداري  هاي گروه کنترل و گروه آزمايشي هم در مرحله اکتساب وتفاوت آزمودني ،عبارت ديگر
زي ذهني همراه با تمرين بدني نه تنها در مرحله دهد که تاثير تصويرساها نشان ميمعنادار بوده است. اين يافته

بلکه اين تاثير در طول زمان پايدار بوده و  ،اکتساب يا فراگيري مهارت سه گام بسکتبال  مشهود و معنادار است
که اثر بين گروهي  شودبه علاوه مشاهده مي ساعته نيز همچنان پا بر جا بوده است. 82حتي در يک دوره پيگيري 

توان بيان نمود که بين نمرات مي ،(. بنابراينF =017/19و  =441/4Pباشد )حقيق حاضر معنادار ميدر ت نيز
آزمون از آزمون هاي تحقيق تفاوت معناداري وجود دارد. لازم به توضيح است که به منظور کنترل اثر پيشگروه

 ده شده است. نشان دا 0اين آزمون در جدول شماره  تحليل کواريانس استفاده شد. نتايج
 

 هاي مربوط به آزمون تحليل کواريانس در مراحل مختلف تحقيق: آماره4جدول 

 
آزمون باز هم  بين دهد که پس از کنترل اثر پيش( نشان مي)نتايج آزمون تحليل کواريانس 0اطلاعات جدول 

تمرين جسماني و گروه کنترل يا گروه تمرين  )گروه آزمايشي يا گروه تصويرسازي ذهني همراه با هاي تحقيقگروه
شود مشاهده مي ،به عبارت ديگر .جسماني به تنهايي( در مرحله اکتساب و يادداري تفاوت معني داري وجود دارد

معنادار است و حاکي از تاثير بيشتر روش  ≥41/4P دو مرحله اکتساب و يادداري در سطح در هرF  که مقدار
همراه با تمرين جسماني نسبت به تمرين جسماني به تنهايي در يادگيري و يادداري مهارت سه  تصويرسازي ذهني

 گام بسکتبال در دانش آموزان پسر مقطع راهنمايي است.

 

 گيريبحث و نتيجه

شوند و تاثيرگذاري تصويرسازي ذهني بر اجراي اوت اجرا ميفهاي متبا توجه به اينکه اجراهاي ورزشي در شکل
مهارت ورزشي مورد پذيرش واقع شده است، هدف از اين پژوهش بررسي تاثير تمرين ذهني همراه با تمرين 

ها نشان داد که گروه تجربي يعني گروه فتهجسماني بر اکتساب و يادداري مهارت سه گام بسکتبال بوده است. يا

 درجه آزادي مرحله مرحله
ميانگين 

 مجذورات
F داريسطح معنی 

 081/08 190/218 1 اکتساب آزمونپيش
441/4 

 817/07 097/211 1 يادداري 
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تصويرسازي ذهني همراه با تمرين جسماني نسبت به گروه تمرين جسماني به تنهايي در مراحل اکتساب و 
يادداري نمرات و عملکرد بهتري داشتند که نشان دهنده تاثير تمرين ذهني بر بهبود اجراي مهارت سه گام 

و  (، افسانه پور2419و همکاران ) آماسياتوانجام شده توسط  با نتايج تحقيقات  يافته هااين  .باشدبسکتبال مي
(، 2443(، واعظ موسوي و همکاران )1931) (، سهرابي و همکاران2448(، پاپادليس و همکاران )2412همکاران )

اين نکته  و همگي اين تحقيقات به ،باشد( همسو مي1934فتحي زاده ) و (1939روزبهاني، طهماسبي و لطفي )
ترکيب تمرين ذهني و بدني( بر يادگيري  ، تمرين بدني، تمرين ذهنياز جمله )کردن اشاره دارند که تمرين 

 ها تاثير مثبتي دارد. هاي مختلف تربيت بدني و يادگيري ساير مهارتهاي ورزشي در رشتهمهارت
جسمي نياز زيادي به مهارت هاي  حرکتي است که -از آن جا که مهارت سه گام بسکتبال، مهارتي شناختي 

ايجاد تمرکز، داشتن اعتماد به نفس زياد، توجه به هدف، کاهش اضطراب از نتيجه  ،ذهني داردمهارت هاي و 
-تواند در اجراي موفق اين مهارت تاثير به سزايي داشته باشد. ميپرتاب از جمله عوامل بسيار موثري است که مي

 .مل مهم رواني است که تصويرسازي ذهني در پرتاب سه گام بسکتبال موثر استتوان گفت که به دليل همين عوا
زيرا فرد در فرايند تصويرسازي ذهني از طريق تصحيح ذهني اشتباهات خود به افزايش تمرکز و اعتماد بنفس و 

ي موفق براي هابه علاوه فرد با تصور کردن پرتاب کند.همچنين ايجاد اطمينان از نتيجه پرتاب در خود کمک مي
ايجاد حس پيروزي و نگرش مثبت نسبت به نتيجه کار و  همچنين کاهش اضطراب و نگراني از اشتباه و نتيجه 

تواند عملکرد با استفاده از  تصويرسازي مي پرتاب، کنترل احساسات منفي، کنترل استرس و انگيختگي بيش از حد
در مهارت سه گام بسکتبال، دقت و قدرت ، از سوي ديگر خود در اجراي مهارت سه گام بسکتبال را بهبود بخشد.

هاي ذهني و روانشناختي بر هاي جسمي بيش از جنبهرسد جنبهشوند و به نظر مياز عوامل موثري محسوب مي
تواند قدرت و دقت بازيکن را افزايش داده و در اينجا اين مهارت تاثيرگذار است. آنچه مسلم است، انگيزش مي

( نيز معتقد است 2448؛ به نقل از مالدر ، 1374) 1عملکرد مهارت سه گام بسکتبال شده است. ميناس باعث بهبود
ها در راستاي نظريه شود. در حقيقت اين يافتهميتمرين که تصويرسازي ذهني باعث يادگيري بهتر در مراحل اوليه 

اين است که يادگيري  اعتقاد بر ،اين نظريه باشد. در( مي1934، به نقل از سيف 1378اي بندورا )يادگيري مشاهده
مرحله  گيرد که عبارتند از: الف( مرحله توجه، ب( مرحله به ياد سپاري، ج(مرحله صورت مي 0اي طي مشاهده

اي مهم از بين چهار مرحله نام برده شده مرحله دوم يا به ياد سپاري مرحله و د( مرحله توليد و بازآفريني. ،انگيزشي
به طور  ري يک مهارت است، زيرا در اين مرحله است که يادگيرنده اطلاعاتي که با آنها روبرو شده است رادر يادگي

نمادهايي که به صورت تجسمي )تصويرهاي  کند.نمادي و به دو صورت تجسمي و کلامي در ذهن خود ذخيره مي
ها عمل کرد. بنا به نظر ان مطابق با آنتوو مي اندها پس از يادگيري قابل بازيابيمدت ،شوندذخيره مي ذهني(

دهد تا بيشتر بندورا همين ظرفيت پيشرفته نمادسازي به ويژه نمادسازي تصويري است که به انسان امکان مي

                                                           
1  . Minuss 
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از طرفي نمادسازي تصويري يا همان  (. 2441رفتارهايش را از راه مشاهده ياد بگيرد )هرگنهان و السون ،
هاي حرکتي کاربرد بيشتر و در يادگيري مهارت ،کلامي و بيانات فاده از نمادهااستنسبت به تصويرسازي ذهني 

که استفاده از تصويرسازي ذهني قبل از انجام تمرين جسماني توان نتيجه گرفت مي ،بر اين اساس .موثرتري دارد
گام بسکتبال بوده  ترين دليل يادگيري و يادداري مهارت سههاي گروه آزمايشي در تحقيق حاضر مهمدر آزمودني

هاي است. البته طبق نظريه بندورا عوامل انگيزشي از جمله خودکارآمدي ادراک شده فرد و هم چنين رجحان
اکتسابي و سابقه تقويتي فرد نيز متغيرهاي مهمي هستند که در مرحله توليد يا بازآفريني يک رفتار مشاهده شده 

متخصصان و  محققان علاقمند به اين حوزه در تحقيقات آتي  شود سايرپيشنهاد مي ،تاثير زيادي دارند. از اين رو
توان گفت که اگر چه هاي حرکتي بپردازند. به علاوه ميبه بررسي نقش اين متغيرها در يادگيري مهارت خود

 هاي حرکتي نقش چشمگيري دارد، اما به تنهاييتصويرسازي ذهني به عنوان يک راهبرد موثر در يادگيري مهارت
بايد در  ،و مهارتي که از نظر ذهني خوب رمزگذاري و ذخيره شده باشدنبوده ها کافي براي يادگيري اين مهارت

به کار گرفته و تمرين شود تا در وجود فرد  (هاي واقعي زندگي روزمره و در موقعيت عمليبه صورت نيز ) عمل،
در اين مورد وجود نيز المثل قديمي  يک ضربدر فرهنگ کشور ما  .نهادينه شده و به صورت يک مهارت درآيد

احتمالا انجام تمرين بدني و واقعي پس از تصويرسازي ذهني  ."کار نيکو کردن از پر کردن است"گويد دارد که مي
ثبت و ها هاي پژوهش حاضر گرديده است و در ذخاير رفتاري آنباعث تحکيم و تثبيت مهارت ياد شده در آزمودني

نيز به نوعي ) اثر تعاملي گروه در مرحله (  9هاي متقابل موجود در جدول شماره ار شدن اثرمعناد ذخيره شده است.
باشد، چرا که يک يادگيري جديد ذهني وقتي در عمل و به صورت کاربردي به کار گرفته گوياي همين مسئله مي

ايشي و گواه در هر دو مرحله اکتساب و تفاوت دو گروه آزم ،به همين دليل .انجامدبه پايدار شدن يادگيري مي ،شود
هاي آموزشي از تصويرسازي ذهني شود مربيان ورزشي در کلاسپيشنهاد مي ،از اين رو يادداري معنادار شده است.

هاي روانشناختي آن به عنوان ابزاري کمک آموزشي استفاده کنند. توجه مربي به تصويرسازي با تکيه بر جنبه
تواند به يادگيري هاي مفيد روانشناختي در حوزه ورزش علاوه بر عوامل جسمي ميمهارتذهني به عنوان يکي از 

هاي هاي حرکتي و فنون مختلف در شاگردان کمک کند. همچنين با توجه به محدوديتو اجراي بهتر مهارت
به پژوهشگران  يرش آموزان پسر در مقطع راهنمايي، موارد زنپژوهش حاضر از نظر انتخاب گروه نمونه از ميان دا

 گردد:هاي مختلف ورزشي توصيه ميعلاقمند به حوزه
 ورزشي.  هايمهارت ساير مختلف و در مهارتي سطوح با افراد بين انجام اين پژوهش در .1

 ها .هاي مبتدي و ماهر و مقايسه آنگروه تر  و با طولاني تمريني هايدوره با پژوهش اين انجام .2
 ها.انش آموزان دختر و پسر در ساير پايه ها و مقاطع تحصيلي و مقايسه آنانجام اين پژوهش در بين د .3

تمرين بدني در يادگيري و يادداري مهارت  –بررسي و مقايسه تاثير تقدم و تاخر تصويرسازي ذهني  .4
 هاي ورزشي.سه گام بسکتبال و ساير مهارت
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