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 نسخه پذیرفته شده پیش از انتشار

 

 تأثیر تصویرسازی ذهنی پتلپ )ثابت و متغیرّ( بر حسِ حرکتِ مهارت پرتاب آزاد بسکتبال  عنوان: 

 

 

  داریوش خواجوی ،علیرضا بهرامی ،محمد نادری

 

 

 علیرضا بهرامی *نویسنده مسئول:

 

 ورزش یشناس روان: نشریه

مقاله است که پس از طی فرآیند داوری، برای چاپ، قابل پذیرش تشخیص داده شده است. این « پذیرفته شده پیش از انتشار»این نسخه 

گزینه  ورزش یشناس روانشود. نشریه نسخه در مدت کوتاهی پس از  اعلام پذیرش به صورت آنلاین و قبل از فرآیند ویراستاری منتشر می

دهد تا نتایج آنها در سریع ترین زمان ممکن پس از پذیرش برای  را به عنوان خدمتی به نویسندگان ارائه می« پذیرفته شده پیش از انتشار»

پذیرفته شده پیش از »نسخه کند، از  ای فرآیند آماده سازی و انتشار نهایی را طی می جامعه علمی در دسترس باشد. پس از آنکه مقاله

شود. شایان ذکر است صفحه آرایی و ویراستاری فنی باعث ایجاد  سایت نشریه منتشر می خارج و در یک شماره مشخص در وب« انتشار

 .شود که ممکن است بر محتوای آن تاثیر بگذارد و این امر از حیطه مسئولیت دفتر نشریه خارج است تغییرات صوری در متن مقاله می

 

 

 



 

 

 

Abstract 

The aim of the Semi-empirical study was to investigate the effect of mental imagery PETTLEP 
(Constant and variable) on kinesthesia of basketball free throw. 
Methods: 
The targeted 75 patients with a score of 45-55 imagery and had no history of basketball free throw   

were selected and were divided in 5 groups, each of 15; control, mental imagery PETTLEP Constant,  
group mental imagery PETTLEP Constant combined with physical exercise Constant, group imagery 
PETTLEP of the variable, group mental imagery PETTLEP variable combined with physical exercise 
variables. To collect data was used in the Movement Imagery Questionnaire – Revised (MIQ-R),  
angle adjustment Test, and force control Test top hand. Exercise protocol, eight sessions were 
conducted for eight days. At the end, taken post-test. After Data normality and equality of variances, 
the result have been surveyed by analysis of variance, Tukey test. 
Results: 
 The results of hypothesis declared that there is a significant difference between practice groups in 
Components kinesthesia. Results showed that groups imagery PETTLEP of the variable Was Reduce 
kinesthesia errors to groups mental imagery PETTLEP Constant. 
Conclusion:  
According to the findings of this study suggested that imagery PETTLEP of the variable used along 
with exercise variables for Reduce kinesthesia errors. 
 
Keywords: mental imagery, PETTLEP Model, exercise Constant and variables, kinesthesia 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 چکیده

 

 :هدف

حرکت بازیکنان مبتدی بسکتبال  ( بر حسمتغیرازی ذهنی پتلپ )ثابت و تأثیر تصویر س، بررسی با هدف این پژوهش نیمه تجربی 

 . انجام شد

 :ها روش

و بدون سابقه پرتاب آزاد بسکتبال انتخاب و به صورت تصادفی در پنج  57 -77نفر با امتیاز تصویرسازی ذهنی  57بطور هدفمند  

، متغیرنفری تصویرسازی ذهنی پتلپ ثابت، تصویرسازی ذهنی پتلپ ثابت همراه با تمرین بدنی ثابت، تصویرسازی ذهنی  57گروه 

ی ی توانایامهن شبرای گردآوری اطلاعات، از پرس و کنترل قرار گرفتند. متغیرتمرین بدنی همراه با  متغیرتصویرسازی ذهنی 

استفاده  ترل نیروی دست برتر آبلاکووا، آزمون کنی دست برتر ژوکوفسکیآزمون تنظیم زاویهتصویرسازی ذهنی هال و مارتین، 

مل آمد. بعد از طبیعی بودن آزمون به عدر نهایت پس روز متوالی صورت گرفت و 8جلسه به مدت  8پروتکل تمرینی شامل  شد.

 ا با روش آماری تحلیل واریانس یک راهه و آزمون تعقیبی توکی تحلیل شدند. ه ده، دااه سو برابری واریان اه داده

 :اه یافته

در  متغیرتمرین تصویرسازی  ایه روهای حس حرکت نشان داد. گه فهدر مؤل اه وهی را بین تمامی گرارد یها تفاوت معننتایج آزمون

 ی تمرینی ثابت خطای حس حرکت کمتری داشتند. اه همقایسه با گرو

 گیری: بحث و نتیجه

جهت بهبود حس  متغیردر کنار تمرین بدنی  متغیرد تصویرسازی ذهنی پتلپ شو یی این پژوهش پیشنهاد ماه هبا توجه به یافت

 حرکت مورد استفاده قرار گیرد. 

 حرکت، حس متغیر: تصویرسازی ذهنی، پتلپ، تمرین ثابت و کلیدی ایه واژه

 



 
 

 

 

 مقدمه

ی دو قرار گرفته است. در همین راستا محققان در ط ورزشیی اخیر مورد توجه مربیان اه المفهوم تصویرسازی ذهنی در س     

ود کیفیت اجرای ورزشکاران ی ذهنی و نهایتا بهبازس م، آرابه این روش جهت ارتقای سطح مهارت یا هدهه اخیر توجه قابل ملاحظ

زی ذهنی به عنوان یک از تصویرسا انتو یم ،بین جسم و ذهن خود باشد برقراری ارتباطانسان به دنبال  در مواقعی که .(5) دان کرده

ریزی شده به رنامهدر واقع تصویر سازی ذهنی از طریق جملاتی از پیش ب. این هدف استفاده کردهت رسیدن به ابزار مناسب ج

تصویرسازی ذهنی  (.2) شود رت نروشرسیدن به هدف ود تا مسیر ش یی طبقه بندی شده به فرد داده مهاعنوان دستورالعمل یا کد

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

رسازی ذهنی، روش د. با این حال با وجود گذشت یک قرن از تحقیقات تصوینک یزش برای ارتقاء عملکرد معرفی مراهبردی با ار

ی پرداختن به این مسئله و برا (.3)به نقل از و بحث برانگیز باقی مانده است  متغیرازی عملکرد ورزشی بسیار س هرسیدن به بهین

ا پیشنهاد ر پپتلمدل تصویرسازی ذهنی  زهولمز و کالین، ذهنیتصویرسازی  ی هاز مداخل رت میک نسخه کارآمدتر و منسج ی هارائ

د که کاملاً سر یسازی بدنی مؤثر نیست و حتی به نظر مد که توازن عملکرد در آرامننک یبه این نکته اشاره م کالینزکردند. هولمز و 

با حالت بدنی اجرای ورزشکاران مغایرت داشته باشد. به نظر آنها تصویرسازی ذهنی زمانی مؤثرتر است که تمامی حواس درگیر 

واقعی مهارت تجربه شود. مدل تصویرسازی ذهنی پتلپ بر اساس تحقیقات علوم باشد و احساسات جنبشی در خلال اجراهای 

مغز در طول انجام تصویرسازی ذهنی یک  فعالای قابل توجهی در مناطق ه یهد که همپوشاند یاعصاب معرفی شده و نشان م

مغز در  فعالنتایج اطلاعات از اسکن مغز نشان داد که در ساختارهای  (.5)حرکت جنبشی و اجرای واقعی همان حرکت وجود دارد 

این همپوشانی، که به منظور توسعة مدل تصویرسازی  .(7)ند ک یطول تمرین بدنی و تصویرسازی ذهنی این همپوشانی را تأئید م

تفاده از ود. با توجه به اظهارات پژوهشگران، اسش ینامیده م "هم ارزی کارکردی "شد ذهنی پتلپ توسط هولمز و کالینز ارائه 

اند عملکرد را وت یازی حرکاتی که بین اجرای فیزیکی و تصویرسازی ذهنی مشترک است، مس یهتصویرسازی ذهنی به دلیل شب

ازی تصویرسازی ذهنی تأکید دارد. س نهثیر در بهیأمدل پتلپ بر اساس تحقیقات پیشین بر هفت جنبه به منظور ت (.6)تسهیل کند 

. با توجه به نظر احساس )هیجان( و چشم انداز )دیدگاه( است یادگیری، ،تکلیف، زمانبندی محیط، ،فیزیک :اجزای پتلپ شامل

تصویرسازی ذهنی، باید بر هفت جزء پتلپ تأکید شود.  ی هارزی کارکردی از طریق مداخلبه منظور دستیابی به هم ،کالینزهولمز و 

ندگان طی انجام تصویرسازی ذهنی اشاره دارد. مؤثرترین نک تفیزیکی پتلپ به مشابهت وضعیت جسمانی شرک ی همؤلف

تگی ارزی کارکردی بالا و انگیختگی فیزیولوژیک در طول تصویرسازی ذهنی برابر با انگیختصویرسازی ذهنی زمانی است که هم

تصویرسازی ذهنی برای یک بازیکن فوتبال، تأکید بر رسیدن به یک  ی هعنوان مثال، در هنگام ارائ به .(5)تکلیف رقابتی باشد 

ازی بین س همحیط شبی ی هد، مهم است. مؤلفیاب یطول مسابقه به آن دست محالت انگیختگی شبیه به حالتی که ورزشکار در 

محیط رقابتی و محیط تصویرسازی ذهنی است. به عنوان مثال، یک پرتاب کننده دیسک به منظور افزایش آگاهی از محیط رقابتی 

 و هولمزاسمیت محیط،  ی هت از مؤلفدر حمای .(5)باید از تصویرسازی ذهنی در محیطی شبیه به زمین پرتاب استفاده کند 

ا و بازیکنان هاکی میدانی اجرای بهتری را بعد از انجام یک تصویرسازی ذهنی در همان محیط مانند ه تدریافتند که ژیمناس

ی تصویرسازی ذهنی پتلپ با مدل سنتی تصویرسازی ذهنی، گنجاندن ها هتفاوت نسخ (.5)محیط رقابت از خود نشان دادند 

ای سنتی عمدتاً بر آن چه شرکت کننده در طول تکلیف ه هرد از تکلیف حرکتی است، در حالی که نسخای جنبشی فه حتوضی

ند تمرکز دارد. به عبارت دیگر، در مدل پتلپ حواس بیشتری درگیر خواهد شد که بر اساس نظر هولمز و کالینز، هر چه بی یم

ای تصویری، صوتی ه هود. اسمیت و هولمز سه گروه نسخش یمرزی کارکردی ا ممیزان درگیری حواس بیشتر شود، موجب افزایش ه

ای صوتی و تصویری در تولید عملکرد سودمند ه هو مکتوب را در یک تکلیف ضربة گلف با هم مقایسه کرده و نتیجه گرفتند، نسخ



 
 

 

بخشی تصویرسازی ذهنی بیان پتلپ برای کمک به اثر  دی از مدل تصویرسازی ذهنیبن نزما ی همؤلف (.5)یک اندازه مؤثر بودند به 

 ی هواقعی برای عملکرد و حرکت آهست شده است. چندین مطالعه به ارزیابی استفاده از سودمندی تصویرسازی ذهنی در زمان

نی برای ی واقعی مداخلات تصویرسازی ذهها نند که نتایج نشان داد، زماا تهتصویرسازی ذهنی برای تکمیل یک تکلیف پرداخ

یادگیریِ مدل، حالتی است که پژوهشگران برای شرح تغییراتی از یادگیری که در طول  ی فهمؤل (.8)یش عملکرد سودمندترند افزا

 ود، احساس فیزیولوژیکی و جنبشیش یبهبود در اجرای یک تکلیف م باعث       نند. مثلاً تجربهک ید استفاده مهد یزمان رخ م

ای ه خند که نسخة تصویرسازی ذهنی باید بر اساس پاسکن یم استدلالکالینز تغییر کند. هولمز و  ندگان ممکن استکن تشرک

پتلپ به عنوان  زی کارکردی تغییر کند. بخش هیجانات از مدلرا منندگان برای ایجاد بالاترین میزان هک تفیزیولوژیکی فردی شرک

از هیجانات به  بوتریل (.5)تصویرسازی ذهنی بیان شده است  ی هبه افزایش کارایی از طریق مداخلیک عنصر حیاتی برای دستیابی 

تد. یک اجرا کننده باید اف یه به منظور تقویت حافظه اتفاق معنوان حلقه گم شده در مداخلات تصویرسازی ذهنی نام برده است ک

هیجانی  بر استفاده از تصویرسازی ذهنی لانگ. (9به نقل از )را به تصویرسازی ذهنی خود اضافه کند  دار یهیجانات دقیق و معن

از دان مدل سنتی تصویرسازی ذهنی به چشداز درونی و بیرونی در مان مداز در مدل پتلپ همانند چشان مجزء چش (.51)تأکید دارد 

 ن،رامیرز و همکارا، پورغریاق زندی پور و محمد ولی  .(6)ندگان در هنگام انجام تصویرسازی اشاره دارد نک تدرونی و بیرونی شرک

همگی در مطالعات خود از برتری تصویرسازی ذهنی پتلپ بر تصویرسازی سنتی حمایت  اناسمیت و همکار ن،افروزه و همکارا

یادگیری همچنین یکی از عواملی که در  .(55،52،7،55) انندد یزین خوبی برای تصویرسازی سنتی مکرده و آن را جایگ

 ی است که طی تحقیقات متعدد تأثیر مثبت آن بر عملکرد افراد نشان داده شده است.بدن نتمریای حرکتی نقش دارند، ه تمهار

ای ه شدائم تکرار کنند. در برخی پژوه متعددی از یک حرکت را به طورای ه هی تمرین این است که نوآموزان شیوها هیکی از را

 هدد یم شیافزا را تیموفق لحتماا که نیتمر مهمای ه یگژیدیگر و از (.53)یند گو یثابت م علمی به این تمرین، تمرین

آمیز یک مهارت، به تغییرپذیری براساس نظریه طرحواره اشمیت، اجرای موفقیت (.55)ست ا دفر نییتمر ربتجا در یریذـرپـییتغ

 نیحرکتی تمر طبقه کی از مختلفای ه تحرک آن در که ستا متغیر نیتمر، نییتمر ایه هویش از کییتمرین بستگی دارد. 

 ممکن که دوش یم رگازسا یا هزتا طیاشر با هم و هدد یم شیافزا رتمها ایجرا ایبر را دخو قابلیت هم دفر در این شیوهود. ش یم

 ارهوـطرح ، ازخـپاس یزیر همبرنا مرحله در نداتومی دفر، حرکتی ارهطرحو دجایاا ـب و (57)د ـکن تـخالد نوـمآز تـیموقع در ستا

 را رتمها مییتنظ ریغ و مییتنظ ایه گیویژنیز تغییر در   لیجنتا .(56)کند  دهستفاا کوشش آن در مترراپا ارن مقدیـتخم ایرـب

، در تمرین به متغیراز طرفی برخلاف تمرین  (.55)به نقل از ست ا نستهداد ـیمف ناـنآ ایرـب را هـتجرب نیا و زملا نیتمر مهنگا در

ود. در این روش تمرین مهارت به صورت تکراری ش یی موجود در یک طبقه تمرین مها تشیوه ثابت فقط یک حرکت از بین حرک

اظهار  اسمیتود. مانند پرتاب اشیاء در مسافت و هدف یکسان. ش ینمبوده و هیچ تلاش مداخله کنندة متفاوت دیگری تمرین 

از سوی  (.53)د که افزایش تغیرپذیری تمرین، استحکام طرحواره را افزایش داده و به عملکرد انتقال بهتر منجر خواهد شد نک یم

ود و نیاز به تمرکز بر ش یک جلسه منجر به بهبود یادگیری متداخل ناشی از تمرین چند تکلیف در طی ی مگیلدیگر طبق نظریه 

و همکاران با مطالعه بر روی تنیس  چراپاپورادر پژوهشی  (.55) هدد یاین روش، یادگیری را افزایش مروی تکلیف و حل مسئله در 

واند موجب بهبود مهارت سرویس در ورزش تنیس شود ت یتمرینات تصویرسازی ذهنی پتلپ م بازان جوان نشان دادند استفاده از

 دهستفاا نشان دادند یریستعامری و اعرب .(33) که این تاثیر در کنار تمرینات اختصاصصی موجب عملکرد بالاتری نیز خواهد شد

 ریثتأ شانه یبالا از بپرتا دقت لنتقاا در موثری رطو به نداوت یم نکادکو در فیدتصا متغیر نیتمر هژیو به متغیر هایتمرین از

عملکرد و تصادفی  ای هدریافت که در طول دوره اکتساب تمرین قالبی و ثابت از تمرین زنجیر شیاهمچنین  (.58)باشد  شتهدا

 یاه تیقابل از یکهمچنین ی (.59)ای معکوس دوره اکتساب مشاهده شد ه ریادداری و انتقال اث ی هبهتری داشته است و در دور



 
 

 

 به حرکت صیتشخ حس (.21) است ورزشکاران در حرکت حس زیتما ای صیتشخضروری است  ورزش در که یحرکت -یروان

این  .(25) ودش یم گفته کینامید حالت از دوک عضلانی، اندام وتری گلژی(ی )کیمکان یاه هرندیگ از حاصل اطلاعات مجموعه

 بازنده ای برنده کننده نییتع حرکت قیدق یاجرا ،یورزش مسابقات از یاریبس درو  داشته فیتکال یاجرا دقت با یادیز ارتباط حس

 ما به ب( ازد.س یم فراهم ما یبرا را اندام حرکت درک امکان الف( ،است لفهؤم سه یدارا واقع درحس حرکت  .(22) است مسابقه

 حس ج( هد.د یم را یعضلان یروین دیتول نیح شده جادیا تلاش درک نیهمچن و عضلات یروین دیتول و میتنظ درک، اجازه

 یاجرا. است لیدخ اریبس فیتکال انجام هنگام مفصل مطلوب هیزاو میتنظ در که ندک یم ایجاد را اندام تیوضع درک و یابی تجه

 یراندازیت در یریگهدف و بسکتبال آزاد پرتاب لیقب از یریگنشانه و یپرتاب یها تمهار چون یورزش یاه تمهار از یاریبس موفق

 ریثأت تحت اندتو یم روین دیتول یاراد کنترل د،نهد یم نشان ریاخ شواهد .(23) هستند دست هیزاو و روین قیدق میتنظ ازمندین

 به یجانیه و یحرکت یعصب یهارمدا ،یرفتار مطالعات یها هافتی طبق که چرا ؛(22) ردیگ قرار افراد یجانیه و یروان موقتی طیشرا

 یاراد دیتول دامنه شیافزا موجب تواندیم یجانیه تحالا بروز. (25) دارندی کینزد ارتباط گریکدی با یکارکرد و یکیآناتوم لحاظ

 ابزاری عنوان به حرکتی -روانی ایه نآزمو لذا (.27) شود عینخا  -یقشر یحرکت ریمس یریپذکیتحر شیافزا نیهمچن و روین

 در حرکتی -روانی ایه نآزمو از .(26) روندمی بکار قهرمانی و آموزشی ایه بهجن از یورزش اهداف به رسیدن جهت ارزشمند

 حسخطای  تا دکن یم کمک اه نآزمو این. است برتر دست ی هزاوی تنظیم و روین کنترل آزمون، ورزشکاران هایخطا تشخیص

 برتر، دست ی یهزاو تنظیم و نیرو کنترل در اشتباه میزان انتو یم طریق این از. (25و26)شود  مشخص ورزشکاران در حرکت

تحقیق خود در  نرستمی و همکارا .(28) نمود مقایسه ورزشکاران غیر با را ورزشکاران در حرکت سحتشخیص داد و  ورزشکاران

حرکتی و حس عمقی  ةداری موجب بهبودی دامننشان دادند که تصویرسازی هدایت شده به همراه فیزیوتراپی بطور غیر معنی

 برتر ) غیر و برتر پای بین زانو مفصل وضعیت حس در تحقیقی تحت عنوان مقایسه و همکاران مدرس. همچنین (29)ود ش یم

 در برتر غیر پای به نسبت برتر پای زانوی مفصل وضعیت حس در ریدا یمعن برتریکنترلی مبتدی، نشان دادند  ران (کا هکارات

ی، شیوه ذهن تصویرسازی نیب درس یم نظر به ،به نتایج مطالعات قبلی توجهبا . (31) ددگر یباز ایجاد م حرکتی زنجیره حالت

 اطلاعات نتیجه، در. باشد داشته وجود یمثبت ارتباط یورزش موفقیت با است یحرکت -یروان عوامل از که حرکتس ح تمرین و

 یاه تمهار و یحرکت حس رب متغیری پتلپ ثابت و ذهن تصویرسازی ریثأت تعیین ضمن اندتو می پژوهش این از آمده بدست

  به توجه با لذا. فراهم آورد ورزشکاران یورزش یاه هارتم سطح بردن بالا جهت در بعدی، تحقیقات برای را اساسی و پایه ،یورزش

 رتصویرسازییتأث یبررس حاضر پژوهش هدفپرتاب آزاد در این رشته ورزشی  بودنو مهم  رشته بسکتبال در حرکتس ح تیاهم

 است. برتر دست یروین کنترل و هیزاو میتنظ یخطا زانیم کاهش بر متغیرثابت و  پتلپ

 پژوهش شناسیروش 

 طرح پژوهش

بوده و از نظر هدف کاربردی است که به صورت میدانی انجام گرفته  مونآز سپ -زمونآ شیپ طرح با یتجرب مهین روش پژوهش

 است. 

 جامعه و نمونه آماری

در نیم سال دوم  اراک دانشگاهغیر از دانشجویان تربیت بدنی در  پسر مقطع کارشناسی انیدانشجوجامعه آماری پژوهش شامل 

ری ابتدا با یک فراخوان از دانشجویان داوطلب برای شرکت در تحقیق دعوت گی ه(. برای نمون=511Nاست ) 92 -93سال تحصیلی 

 ی مهعات شخصی توزیع شد. از پرسشناو فرم اطلا مارتینهال و رسشنامه توانایی تصویرسازی ذهنی به عمل آمد، سپس بین افراد پ



 
 

 

 57بین ی دند در این پرسشنامه، نمرهش یم موفقتوانایی تصویرسازی ذهنی برای شناسایی افراد مورد نظر استفاده شد. افرادی که 

. از فرم اطلاعات شخصی نیز برای (35)وردند آ یرایط ورود به تحقیق را به دست مکل را کسب کنند یکی از ش ی رهاز نم 77تا 

در جامعه مورد  ها یبعد از گزینش افراد با این ویژگی در پرتاب آزاد بسکتبال نداشتند. ا ربهتج افرادی استفاده شد که هیچگزینش 

پتلپ : تصویرسازی ذهنی در پنج گروهه آماری انتخاب و به صورت تصادفی نفر به صورت هدفمند به عنوان نمون 57نظر، تعداد 

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

 و گروه کنترل قرار گرفتند.  متغیرهمراه با تمرین بدنی 

 گیریابزارهای اندازه

گویه  5گویه دیداری و  5گویه است،  8این پرسشنامه دارای  مارتین،(؛)هال و  حرکتیتصویرسازی  ی همه تجدید نظر شدنا شپرس

تصویرسازی  ی نامه سشپر ی هاصلاح شد ی نسخهمه نا شاست. این پرس ای انهبه حرکات جداگ متعلقحس حرکتی، که هر گویه 

مه بدست نا شبرای این پرس 83/1ضریب همبستگی آزمون مجدد بعد از یک هفته  –است که در آزمون  پونگراتحرکتی هال و 

مقیاس دیداری و ضریب همبستگی درونی  را برای خرده 89/1ضریب همبستگی درونی ، همکارانآتینزا و  ی بهآمد. به طور مشا

 27/1مقیاس حس حرکتی گزارش کردند. براساس مطالعات پیشین، معیار مناسب برای گزینش افراد، کسب  را برای خرده 88/1

گزار بر یادگیری و تصویرسازی ا و همچنین کنترل عوامل اثره نیپرسشنامه است، اما برای همگن کردن آزمود ی کل در ایننمره

را کسب کردند، از شرکت در مراحل بعدی آزمون منع شدند  77و بیشتر از  57ی کمتر از ذهنی، در این پژوهش افرادی که نمره

(35). 

 در که شد استفاده ژوکوفسکی برتر دست هیزاو میتنظ آزمون از دست هیزاو میتنظ یریاندازگ یابر دست برتر: آزمون تنظیم زاویه

یی و روا. دیگرد یمعرف ورزشکاران یحرکت -یروان عملکرد یابیارز جهت و نیتدو سابق یشورو ریجماه اتحاد در 5988 سال

 و ،5/1 یداریمعن سطح در 57/1 یاصل دستگاه با یهمبستگ بیضر قیطر ازدر داخل کشور توسط بهرامی  آزمون نیا پایایی

بدون استفاده از بازخورد  یهر آزمودن از بار سه آزمون نیا یاجرا یبرا (.26به نقل از ) است شده گزارش مناسب زین آن ییایپا

د. همچنین زاویه دا ینشان م را ها یدنآزمو ی مطلقخطا زانیم بار، سه از هآمد دست به نمره نیانگیم و دمآ عمل به تستبینایی 

 شروع حرکت در دست آزمونگر بود.

 کیزومتریا نامومتریدبا کمک دستگاه  آبلاکوواآزمون  از برتر دست یروین کنترل یریاندازگ یراب آزمون کنترل نیروی دست برتر:

 به شخص ،اجرا یبرا. ردک یم یریاندازگ گرم، لویک 511 تا صفر از لوگرم،یک کی حساسیت با را روین که شد،ه استفاد استاندارد

 را نامومترید دیبا یزمودنآ .داستیا یم و پاها به اندازه عرض شانه باز باشد، ردیگ قرار بدن کنار در اه تدس که یطور قائم صورت

. اندم یم بدن مخالف سمت در آن مندرج صفحه که شتدا یم نگاه یطور بهدرجه از آرنج  91در دست برتر با زاویه  بدن با  یمواز

. ادد میواسته شده توسط آزمونگر، فشار براساس مقدار نیروی خ را نامومترید رهیدستگ دست، دادن حرکت بدونآزمودنی  سپس

. سپس میانگین خطای قدر دمآ عمل به آزمون آنها، نیب استراحتده ثانیه  بای بدون استفاده از بازخورد بینایی آزمودن هر از بار سه

 .(32)مطلق کنترل نیروی دست آزمودنی ثبت گردید 

 روش اجرا

گروه کنترل، گروه تصویرسازی ذهنی پتلپ ثابت، گروه تصویرسازی ذهنی پتلپ ثابت همراه با تمرین بدنی ثابت،  7در  ها یآزمودن

یم شدند. ابتدا به طور همسان تقس متغیرهمراه با تمرین بدنی  متغیر، گروه تصویرسازی ذهنی پتلپ متغیرگروه تصویرسازی پتلپ 



 
 

 

که به این توجهدست برتر و خطای کنترل نیروی دست برتر گرفته شد. با  ی ویهمون خطای تنظیم زاآز شا پیه نیاز تمامی آزمود

-هفته بی 5پرتاب آزاد بسکتبال به طور کامل آموزش داده شد. بعد از جلسه تمرینی مهارت  3مبتدی بودند، در  ها دنیتمام آزمو

دقیقه شرکت کردند. پس از  57روز پیاپی و هر جلسه  8جلسه تمرینی به مدت  8جز گروه کنترل در به  ها روهتمرینی تمامی گ

 نترل نیروی دست برتر گرفته شد.ی دست برتر و خطای کمون خطای تنظیم زاویهآز سپ ها نیتمام آخرین جلسه از تمام آزمودا

 

 تحلیل آماری

آمار استنباطی برای  ها از آمار توصیفی و ازی گرایش مرکزی، پراکندگی و رسم نمودارها صشاخ ی اسبهو مح ها ادهبرای توصیف د 

ستفاده شد. ا اه دهطبیعی دانوف برای بررسی توزیع ا از آزمون کلموگروف اسمیره ادهاستفاده شد. پیش از بررسی د ها یهآزمون فرض

ی مختلف تمرینی، آزمون تحلیل واریانس یک راهه )آنوا( به کار گرفته شد. همچنین از آزمون پیگردی ها هبه منظور مقایسه گرو

برای عوامل درون گروهی و بین گروهی استفاده شد. تمام مراحل تجزیه و تحلیل با  ها توکی برای مشخص کردن جایگاه تفاوت

 در نظر گرفته شد. P<17/1ری در تمام موارد دا یانجام گرفت. سطح معن 56اس نسخه افزار اس پی اس رمبسته ن

 ملاحظات اخلاقی

در تمام مراحل اجرای پژوهش، ملاحظات اخلاقی مد نظر قرار گرفت. برای تمام شرکت کنندگان فرم رضایت شرکت در پژوهش 

توانند از ادامه شرکت در پژوهش انصراف  داده شد که در هر مرحله از پژوهش میلحاظ شد. به تمامی شرکت کنندگان این اجازه 

 ها کاملا محرمانه بماند. دهند و در نهایت این اطمینان به شرکت کنندگان داده شد تا اطلاعات آن

 ها یافته

 هد.د یحل پیش آزمون و پس آزمون نشان ما را در مراه همشخصات توصیفی گرو 5جدول 

 

 مراحل مختلف یها ط حس حرکت گروه یخطا نیانگیو انحراف از م نیانگیم عیتوز. 1جدول

 متغیرها

Variables 

 ها گروه

Groups 

 آزمون پیش

Pre 
test 

 آزمون پس

Post test 

Mean±SD Mean±SD 

 دست هیزاو میتنظ یخطا

 61/9±52/5 81/55±12/5 تصویر سازی ثابت

 81/6±55/5 51/57±65/5 سازی متغیرتصویر 

 93/3±56/5 93/57±81/3 تصویر سازی ثابت با تمرین بدنی

 21/2±18/5 85/57±52/3 تصویرسازی متغیر با تمرین بدنی

 25/57±55/5 61/55±87/3 کنترل

 دست یرویکنترل ن یخطا

 81/9±35/5 55/56±55/3 تصویرسازی ثابت

 53/5±83/1 33/56±65/3 تصویر سازی متغیر

 25/5±13/5 81/57±55/3 تصویر سازی ثابت با تمرین بدنی

 23/2±53/1 73/56±38/5 تصویرسازی متغیر با تمرین بدنی

 15/56±55/3 11/56±22/3 کنترل



 
 

 

متغیر در مقایسه با دیگر نی تصویرسازی متغیر همراه با تمرین بدندگان گروه کن تنید، شرکک یمشاهده م 5همانطور که در جدول 

 عملکرد بهتری داشته و از خطای حس حرکت  ها وهگر

 حس حرکت برخوردار است. ی فهکمتری در هر دو مؤل

 .در هر پنج گروه در مراحل پیش آزمون و پس آزمون نشان داده شده است ها نیاهش خطای آزمودمیزان ک 5در شکل 

 برای حس حرکت ها وهآزمون و پس آزمون گرنتایج پیش. نمودار 1شکل 
 

تغیر تصویرسازی متغیر همراه با تمرین بدنی مود گروه ش یو بر اساس آمار توصیفی مشاهده م 5همانطور که در جدول و شکل 

 ا از عملکرد بهتری برخوردار است.ه وهنسبت به سایر گر

 ها را مقایسه نمود و با توجه مونآز شابتدا باید پیبرای بررسی 

نتایج  آزمون  2ها گرفت. جدول شماره مونآز سها، پس از آن تصمیم به چگونگی بررسی پمونآز شار بودن یا نبودن پید یبه معن

آزمون در جدول زیر آورده شده هد. نتایج این د یی دست برتر را نشان متحلیل واریانس یک راهه برای کنترل نیرو و تنظیم زاویه

است.

 آزمون. نتایج آزمون تحلیل واریانس یک راهه برای مقایسه میانگین کنترل نیرو و تنظیم زاویه دست برتر در پیش2جدول

 متغیرها
Variables 

 عامل
factor 

 مربعات مجموع
SST 

 آزادی درجه
df 

 مربعات میانگین
MSE 

F داری معنی سطح 

Sig 

 

 955/1 555/1 59/5 5 95/7 درون آزمودنی کنترل نیرو

   98/52 51 21/919 بین آزمودنی

    55 57/957 کل

 395/1 13/5 53/56 5 27/67 درون آزمودنی تنظیم زاویه

   81/57 51 26/5516 بین آزمودنی

    55 72/5555 کل

 مون تفاوت آز شا در پیه هدد نمرات کنترل نیرو و تنظیم زاویه دست برتر گروگر یمشاهده م 2جدول شماره همانطور که در 

ها بر حس حرکت، از آزمون تحلیل واریانس یک راهه استفاده گردید. رو برای بررسی اثر مداخله ری با هم ندارد. از ایندا یمعن
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 گروه متغیر بدنی گروه ثابت بدنی گروه متغیر گروه ثابت گروه کنترل
 پس آزمون نیرو پیش آزمون نیرو پس آزمون زاویه پیش آزمون زاویه



 
 

 

 واریانس یک راهه برای مقایسه میانگین کنترل نیروی دست برتر پس از مداخله. نتایج آزمون تحلیل 3جدول

 مربعات مجموع عامل
SST 

 آزادی درجه
df 

 مربعات میانگین
MSE 

 
F 

 داری معنی سطح

Sig 

 115/1 72/555 58/535 5 57/5558 درون آزمودنی

   52/3 51 51/261 بین آزمودنی

    55 57/2119 کل

 ها هاری بین نمرات گرود ید که پس از مداخله تفاوت معنده یآزمون تحلیل واریانس یک راهه را نشان م 3نتایج جدول شماره 

ا نمره کنترل نیروی بالاتری از ه وههد که پس از مداخله، همه گرد ینشان م وجود داشته است. همچنین نتایج آزمون تعقیبی توکی

بیشترین و تصویرسازی ذهنی ثابت کمترین  متغیرهمراه با تمرین بدنی  متغیرد. در کل تصویرسازی ذهنی ان تهکنترل داشگروه 

مختلف را نشان  های وهخطای کنترل نیروی دست برتر در گر 2د. شکل شماره ان تها در کنترل نیروی دست برتر داشتأثیر ر

 .دهد می

 .  نمودار مقایسه نمرات کنترل نیروی دست برتر2کلش

 نتایح تحلیل واریانس یک راهه برای بررسی اثرات تمرین 

 

 آورده شده است. 5برخطای تنظیم زاویه دست برتر در جدول شماره 

 راهه برای مقایسه میانگین خطای تنظیم زاویه دست برتر پس از مداخله. نتایج آزمون تحلیل واریانس یک 4جدول

 مجموع مربعات عامل

SST 

 درجه آزادی

df 

 میانگین مربعات

SME 

F داری معنی سطح 

Sig 
 <115/1 86/91 77/395 5 25/5791 درون آزمودنی

   35/5 51 26/316 بین آزمودنی

    55 58/5896 کل

اری بین نمرات د نیهد پس از مداخله تفاوت معد ینشان م 5ور که نتایج آزمون تحلیل واریانس یک راهه در جدول شماره ط نهما

از مداخله  دست برتر پس ی ویها وجود داشته است. همچنین نتایج آزمون تعقیبی توکی برای مقایسه نمرات خطای تنظیم زاه هگرو
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 تصویرسازی ثابت کنترل

 تصویرسازی متغیر تصویر سازی و تمرین ثابت

 تصویرسازی و تمرین بدنی متغیر



 
 

 

ی ها وهد. در کل گران تهنظیم زاویه دست برتر، کمتری نسبت به گروه کنترل داشا نمره خطای ته وههد همه گرد ینشان م

و تصویرسازی ذهنی ثابت همراه تمرین بدنی ثابت کمترین و گروه تصویرسازی  متغیرهمراه تمرین بدنی  متغیرتصویرسازی ذهنی 

میزان خطای تنظیم زاویه دست برتر در  3ماره ذهنی ثابت بیشترین میزان خطا در تنظیم زاویه دست برتر را نشان دادند. شکل ش

 د.ده یمختلف را نشان م های گروه

ها . نمودار مقایسه نمرات تنظیم زاویه دست برتر گروه3شکل

 گیری بحث و نتیجه

بر حس حرکت بازیکنان  متغیرهمان طور که بیان شد، این تحقیق با هدف اثر تصویرسازی ذهنی پتلپ به صورت ثابت و 

 ی هحس حرکت )خطای تنظیم زاوی ی هفا در هر دو مؤله هداد تمامی گرو مبتدی بسکتبال صورت گرفت. نتایج تحقیق نشان

از د. ان دهو حس حرکت خود را بهبود بخشی دست برتر و خطای کنترل نیروی دست برتر( میزان خطای خود را کاهش داده

ورزشی  با نتایج  فعالیتای تحقیق حاضر در مورد حس حرکت و ه تهود، یافش میموفقیت ورزشی  آنجا که تمرین باعث افزایش

ها بیان کردند که در نتیجه ورزش  ، همراستا بود. آن، توود، اشنایدر، کومبزودلئ مک ،هوبسچر، دانشجو مقدم، نودهی تحقیقات

، 37، 35، 55)ود ش یاعث افزایش حس حرکت و حس عمقی مامر ب و فعالیت بدنی سازگاری عصبی افزایش یافته که همین

در مناطق  توجهیای قابل ه یهولمز و کالینز است که بیان داشتند همپوشانهای  . این نتایج براساس یافته(27، 38 ،35، 36

ه به آن هم ارزی مغز در طول انجام تصویرسازی ذهنی یک حرکت جنبشی و اجرای واقعی همان حرکت وجود دارد ک فعال

ان، حس ای دانشمنده قو همچنین براساس نظریه طرحواره اسمیت قابل تبیین است. طبق تحقیود ش یکارکردی گفته م

واهد شد که افراد بتوانند حواس بیشتری را جهت اجرای ی ورزشی زمانی بهتر خها تا و مهاره تحرکت افراد در انجام حرک

ذهنی پتلپ با در  تمرین تصویرسازی هولمز و کالینز بیان داشتند. از آنجایی که (26به نقل از )مهارت مورد نیاز درگیر کنند 

وان گفت که احتمالاً انجام ت یدر نتیجه م شود تواند به هم ارزی کارکردی بیشتری منجر های متفاوت آن می نظر گرفتن جنبه

اند به بهبود حس حرکت کمک کند. همچنین بر اساس نظریه طرحواره اسمیت تو یهای تصویرسازی ذهنی پتلپ م تمرین

باعث ایجاد یک طرحواره حرکتی در تکلیف مورد نظر شده و موجب بهبود سطح عملکرد در  متغیربه شیوه  اجرای تمرین

یادگیری و پیشرفت حرکت در  ، و از آنجایی که ارتباط مستقیم حس حرکت با(53)ود ش یظر و تکالیف مشابه مرد نتکلیف مو

شاید بتواند موجب بهبود حس حرکت در  متغیری  ان گفت انجام تمرین به شیوهتو یی ورزشی کاملاً آشکار است مها تمهار

برای بهبود حس حرکت از تمرین  متغیرتصویرسازی ذهنی پتلپ  آمده نشان داد، تمرینورزشکاران شود. نتایج بدست 

متغیر نسبت به ای تصویرسازی ذهنی ه وهاین برتری در خطای حس حرکتِ گرتصویرسازی ذهنی پتلپ ثابت بهتر است. 

حس حرکت انجام تمرین ذهنی به ای تصویرسازی ذهنی ثابت آشکار بود. همچنین نتایج نشان داد که برای بالا رفتن ه هگرو

 ایی که علاوه بر تصویرسازیه هانجام تمرین بدنی نیز هست. گرو تنهایی کافی نیست و برای پیشرفت در حس حرکت نیاز به
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بدون  متغیری تصویرسازی ذهنی ثابت و ها هختند حس حرکت بهتری نسبت به گرورداپ یذهنی پتلپ به تمرین بدنی نیز م

همراه با تمرین  متغیرادند نیز گروه تصویرسازی ذهنی پتلپ د یین بدنی انجام مایی که تمره هد. از میان گروتمرین بدنی داشتن

مرین بدنی ثابت داشت. نهایتاً برتری مشهودی نسبت به گروه تمرینی تصویرسازی ذهنی پتلپ ثابت همراه با ت متغیربدنی 

واند بهترین شیوة ت یمتغیر مای بدنی ه نبه همراه تمری متغیرای ذهنی پتلپ به صورت ه نان نتیجه گرفت که انجام تمریتو یم

 ای موجود در این پژوهش باشد.ه هت کاهش خطای حس حرکت در بین گروتمرینی جه

حرکت بود. نتایج پژوهش نشان داد که خطای کنترل نیروی ی حسِها هاین پژوهش میزان کاهش خطا در مؤلفنکته قابل توجه 

در کنترل کنندگان تر، بیشتر کاهش پیدا کرده و شرکت نندگان نسبت به خطای تنظیم زاویه دست برکتدست برتر شرک

ا در این پژوهش مهارت ه یوع مهارت تمرینی برگردد. آزمودنواند به نت ید. علت این امر مان هر بودت قنیروی دست برتر خود موف

ر است که بتواند مقدار نیروی لازم را برای رساندن توپ ت قاین مهارت فرد زمانی موفدند. در پرتاب آزاد بسکتبال را تمرین کر

تر باشد به تخته برخورد کرده و به حلقه بسکتبال اعمال کند. این نیرو اگر از مقدار لازم کمتر باشد به حلقه نرسیده و اگر بیش

قیت آمیز مهارت تور حسِ حرکت جهت اجرای موفن فاکواند مهمتریت یبه همین علت کنترل نیروی دست م ردد،گ یمبر 

 پرتاب آزاد بسکتبال باشد.

روبازا و همکاران با مطالعه رابطه بین اند کنترل حالات هیجانی و سطح انگیختگی باشد. تو یای آن مه تیکی دیگر از عل

ملکرد ضعیف رابطه وجود انگیختگی بالا و عانگیختگی و عملکرد اعضاء تیم ملی تیروکمان ایتالیا به این نتیجه رسید که بین 

ای دقیق را به ه تهای که عملکرد بهتر در مهار ای تحقیق حاضر در این بخش با انبوه پژوهشه ه. به این ترتیب یافت(39)دارد 

ی است که به کنترل ا هت پیچیدهند در یک راستا قرار دارد. اجرای پرتاب آزاد بسکتبال مهارد ین نسبت مانگیختگی پایی

دی در اجرای صحیح حرکت دخیل است. به همین دلیل نیاز به شناختی متعد -است و عوامل ادراکیعضلانی دقیق وابسته 

انگیختگی بالا با کنترل روانی که در شرایط عادی  حسوس است. به گفته وینبرگ و هانتانگیختگی پایین در این رشته کاملاً م

ترمین و بری در تحقیق خود نتایج  .(51)د کن یوجود دارد، همچنین با کنترل ظریف عضلانی و تصمیم گیری تداخل پیدا م

ای بد در ه شنسبت به کوش ای خوبه شازی قبل از کوشسلاارائه دادند که نشان از کاهش فع سویی با تحقیق حاضر هم

هایی که  ی ترمین و بری با پژوهشها هبدین ترتیب نتایج تحقیق حاضر ضمن تأیید یافت (.55)عملکرد تیراندازی بوده است 

افزایش سازی بالا به دلیل اثر گذاری بر عضلات و الفع هد موافق است.د یسازی پایین نسبت م عملکرد خوب را به فعال

کاران گردد. ه ورزشو نیز سبب تغییر در تمرکز و توج واند بر عملکرد تولید نیروی دست اثر بگذاردت یانقباضات غیر ضروری م

-یشواهد تحقیقی اخیر نشان م (.55)اند باعث ادراک غلط فرد از مقدار نیروی درخواستی شود تو یه ماین عدم تمرکز و توج

ای ه هچرا که طبق یافت ،(28)تی روانی و هیجانی افراد قرار گیرد واند تحت تأثیر شرایط موقتیکنترل ارادی تولید نیرو م هد،د

. بروز (55)مطالعات رفتاری، مدارهای عصبی حرکتی و هیجانی به لحاظ آناتومیکی و کارکردی با یکدیگر ارتباط نزدیکی دارند 

 -اند موجب افزایش دامنه تولید ارادی نیرو و همچنین افزایش تحریک پذیری مسیر حرکتی قشریتو یحالات هیجانی م

بود، شده هیجان گنجانده  ی هاحی شده تصویرسازی ذهنی پتلپ مؤلفبا توجه به این که در فایل صوتی طر .(39)نخاعی شود 

وان گفت این افراد به ت یرفتند که حین پرتاب آزاد حالات هیجانی خود را کنترل کنند. در نتیجه مگ یشرکت کنندگان یاد م

ن( در حین آزمون هستند که ازی )متوسط و پاییس لاضطراب و استفاده از سطح مطلوب فعدلیل کسب تجربه قادر به کنترل ا

ط کافی بر عملکرد را ایجاد و بازده فرد را در تولید نیروی دست غالب افزایش واند تسلت یامر مه به ادبیات موجود این با توج

انجام داده بود خطای حس حرکت  متغیرهی که تمرین تصویرسای ذهنی ای این پژوهش نشان داد گروه هدر کل یافت دهد.

نیز  متغیرتمرین بدنی  متغیرتمرین تصویرسازی کمتری نسبت به گروه تصویرسازی ذهنی ثابت داشت و گروهی که علاوه بر 

مراه با تمرین بدنی ثابت خطای حس حرکت کمتری داشت. همچنین داشت نسبت به گروه تمرین تصویرسازی ذهنی ثابت ه



 
 

 

خطای حس حرکت کمتری نسبت به ، متغیرایی که تمرین بدنی انجام داده بودند، چه به صورت ثابت و چه به صورت ه وهگر

حرکت یکی از  ند. بر اساس نتایج این تحقیق حسی که فقط به تمرین تصویرسازی ذهنی پرداخته بودند داشتاه هگرو

اند منجر به تو یحرکت من تقویت کرد. تقویت حسِهای ذهنی آن را در ورزشکارا وان به وسیله تمرینت یایی است که مه تقابلی

صورت غیر قیت را افزایش دهد. این حس قابلیتی است که بر اثر تمرین به ی ورزشی شده و موفها ترد در مهارافزایش عملک

واند کمک کند که ما این حس را به صورت ت یی تصویرسازی ذهنی به روش پتلپ ماه نود. بنابراین تمریش یمستقیم تقویت م

ود در امر آموزش از روش ش ییه مبه مربیان و ورزشکاران توص مستقیم تقویت کرده و باعث افزایش عملکرد ورزشکار شویم. لذا

 سرعت بخشند. ها ارتحسِ حرکت به روند یادگیری مه تصویرسازی ذهنی پتلپ بهره جسته تا با تقویت

 تشکر و قدردانی

های گروه علوم ورزشی دانشگاه اراک و همچنین تمامی شرکت  ها  و مساعدت بدین وسیله نویسندگان از حمایت

کنند در این پژوهش صمیمانه تقدیر و تشکر میکنندگان 
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