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Abstract 
Purpose: The aim of the Semi-empirical study was to investigate the effect of mental imagery 

PETTLEP (Constant and variable) on kinesthesia in 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. 
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Extended Abstract 

Background and Purpose 

Mental imagery has long been recognized 

as a valuable psychological tool for 

enhancing athletic performance, bridging 

the gap between the mind and body. 

Traditional imagery techniques have 

shown efficacy, but the PETTLEP model, 

developed by Holmes and Collins, 

represents a significant advancement. This 

model emphasizes functional equivalence, 

suggesting that imagery is most effective 

when it incorporates seven key elements: 

Physical, Environment, Task, Timing, 

Learning, Emotion, and Perspective. By 

simulating the physical, emotional, and 

contextual conditions of actual 

performance, PETTLEP imagery aims to 

create a more robust neural overlap 

between imagined and executed 

movements. Alongside mental rehearsal, 

the structure of physical practice is crucial 

for motor learning. Schmidt’s schema 

theory posits that variable practice, which 

involves performing a skill under different 

conditions, facilitates the development of 

a generalized motor program. This allows 

an individual to adapt to novel situations 

more effectively than constant practice, 

which involves repeating the same 

movement pattern. Kinesthesia, or the 

sense of movement, is a fundamental 

psychomotor ability that underpins precise 

motor control, including the regulation of 

force and joint positioning. This is 

particularly critical in skills like the 

basketball free throw, which demands 

accurate force application and angle 

adjustment. Despite the established 

benefits of both PETTLEP imagery and 

variable practice, the interactive effects of 

their constant and variable applications on 

kinesthetic acuity remain underexplored. 

Therefore, the primary purpose of this 

quasi-experimental study was to 

investigate and compare the effects of 

constant and variable PETTLEP mental 

imagery, both alone and in combination 

with corresponding physical practice, on 

the kinesthetic components (force control 

and angle adjustment) of the basketball 

free throw in novice players. 
 

Materials and Methods 

The research employed a quasi-

experimental design with a pre-test/post-

test and a control group. The statistical 

population consisted of male 

undergraduate non-physical education 

students at Arak University. A total of 75 

participants were purposefully selected 

based on specific criteria: scoring between 

45 and 55 on the Movement Imagery 

Questionnaire-Revised (MIQ-R) to ensure 

a moderate imagery ability, and having no 

prior experience with basketball free 

throws. Participants were randomly 

assigned to five groups of 15 each: (1) 

Constant PETTLEP Imagery (CI), (2) 

Variable PETTLEP Imagery (VI), (3) 

Constant PETTLEP Imagery combined 

with Constant Physical Practice (CIP), (4) 

Variable PETTLEP Imagery combined 

with Variable Physical Practice (VIP), and 

(5) a Control Group (CG) that received no 

intervention. Prior to the intervention, all 

participants completed a pre-test to assess 

their baseline kinesthetic ability. Two 

specific tests were used: the Zhukovsky 

Angle Adjustment Test, which measured 

the absolute error in reproducing a specific 

joint angle with the dominant hand without 

visual feedback, and the Abalakova Force 

Control Test, which measured the absolute 
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error in reproducing a specific 

submaximal force using an isometric 

dynamometer. The intervention lasted for 

eight consecutive days, with one 45-

minute session per day. Participants in the 

imagery groups listened to standardized 

audio scripts designed according to 

PETTLEP principles. For the CIP and VIP 

groups, the mental imagery sessions were 

immediately followed by physical practice 

of the basketball free throw, either 

constant (same distance and conditions) or 

variable (varying distances, angles, and 

conditions) as per their group assignment. 

The control group did not engage in any 

structured mental or physical practice 

during this period. After the eight sessions, 

a post-test was administered, identical to 

the pre-test, to measure changes in both 

kinesthetic components. Data were 

analyzed using descriptive statistics, one-

way analysis of variance (ANOVA), and 

Tukey’s post-hoc test, with the 

significance level set at P< 0.05. 

Results 

The pre-test analysis confirmed that there 

were no statistically significant differences 

between the five groups in either force 

control or angle adjustment, indicating 

initial homogeneity (p > 0.05). The post-

test results, however, revealed significant 

improvements across all experimental 

groups compared to the control group. The 

one-way ANOVA for force control 

showed a significant main effect for group 

(F(4, 70) = 117.52, p < 0.001). Tukey’s 

post-hoc analysis revealed that all four 

experimental groups demonstrated 

significantly lower force control errors 

than the control group. Notably, the VIP 

group (Variable Imagery + Variable 

Physical) exhibited the lowest force 

control error (2.23 ± 0.43), which was 

significantly better than all other groups, 

including the VI group (Variable Imagery 

alone) and the CIP group (Constant 

Imagery + Constant Physical). The CI 

group (Constant Imagery alone) showed 

the smallest improvement among the 

experimental groups. Similarly, for angle 

adjustment, the one-way ANOVA 

indicated a significant main effect for 

group (F(4, 70) = 90.86, p < 0.001). 

Tukey’s post-hoc test demonstrated that 

all experimental groups had significantly 

lower angle adjustment errors than the 

control group. Again, the VIP group 

(Variable Imagery + Variable Physical) 

achieved the lowest error (2.20 ± 1.08), 

significantly outperforming the CI, VI, 

and CIP groups. The CIP group showed a 

greater improvement than the CI group, 

and the VI group outperformed the CI 

group, highlighting the superior effect of 

variable practice and the additive benefit 

of combining mental and physical 

practice. In both kinesthetic measures, the 

control group showed negligible change or 

a slight increase in error, confirming the 

efficacy of the interventions. The results 

consistently demonstrated that groups 

incorporating variable practice (VI and 

VIP) had significantly better kinesthetic 

outcomes than their constant practice 

counterparts (CI and CIP). Furthermore, 

the combined mental and physical practice 

groups (CIP and VIP) outperformed the 

groups that used only mental imagery (CI 

and VI).  
 

Conclusion 

Conclusion and Discussion: The findings 

of this study provide compelling evidence 
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that PETTLEP-based mental imagery is an 

effective intervention for enhancing 

kinesthetic acuity in novice basketball 

players. More importantly, the results 

reveal a clear superiority of variable over 

constant PETTLEP imagery for improving 

both force control and angle adjustment. 

The group that combined variable 

PETTLEP imagery with variable physical 

practice (VIP) demonstrated the most 

significant reduction in kinesthetic errors, 

indicating a synergistic effect. These 

results can be explained through the lens 

of functional equivalence. By 

incorporating variable elements into both 

mental and physical practice, athletes 

likely developed a more adaptable and 

robust motor schema, as proposed by 

Schmidt’s schema theory. The variable 

practice conditions forced participants to 

engage in more extensive problem-solving 

and parameter adjustment, leading to a 

stronger generalized motor program. This, 

in turn, enhanced their ability to accurately 

control force and joint angle in the 

standard free-throw test, representing a 

form of transfer learning. The superior 

performance of the combined groups (CIP 

and VIP) aligns with the principle that 

mental practice augments, rather than 

replaces, physical practice, creating a 

more comprehensive learning experience. 

The practical implications of this study are 

significant for coaches, athletes, and sport 

psychologists. The findings suggest that to 

optimize kinesthetic learning and 

performance in skills like the basketball 

free throw, training protocols should 

integrate variable PETTLEP imagery with 

variable physical practice. This combined 

approach leverages the neural priming 

effects of functional imagery and the 

adaptive schema-building benefits of 

variable practice. Future research should 

explore the long-term retention and 

transfer effects of such combined 

interventions and investigate their efficacy 

in elite athletes and across different sports. 

In conclusion, this study underscores that 

the structure of both mental and physical 

practice is critical. A variable approach, 

grounded in the PETTLEP framework, 

offers a powerful strategy for refining the 

sense of movement and, consequently, 

enhancing skilled motor performance. 
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 نوع مقاله: پژوهشی

 تأثیر تصویرسازی ذهنی پتلپ )ثابت و متغیر( بر حسِ حرکتِ مهارت پرتاب آزاد بسکتبال

 3، 2داریوش خواجوی، *2 علیرضا بهرامی، 1محمد نادری

 .ایران تهران، ای، حرفه و فنی دانشگاه ورزشی، علوم و بدنی تربیت گروه .1

 .گروه رفتار حرکتی و روانشناسی ورزش، دانشکده علوم ورزشی، دانشگاه اراک، اراک، ایران. 2

 ، تهران، ایران.شناسی ورزشی، دانشکده علوم ورزشی و تندرستی، دانشگاه تهرانگروه رفتار حرکتی و روان. 3
 

 18/07/1402تاریخ پذیرش:   ، 20/06/1402، تاریخ اصلاح: 05/02/1402تاریخ دریافت: 

 چکیده

پرتاب آزاد مهارت این پژوهش نیمه تجربی با هدف، بررسی تأثیر تصویر سازی ذهنی پتلپ )ثابت و متغیر( بر حس حرکت  هدف:

 بسکتبال انجام شد. 

انتخاب و به صورت تصادفی و بدون سابقه پرتاب آزاد بسکتبال  45 -55نفر با امتیاز تصویرسازی ذهنی  75بطور هدفمند  ها:روش

نفری تصویرسازی ذهنی پتلپ ثابت، تصویرسازی ذهنی پتلپ ثابت همراه با تمرین بدنی ثابت، تصویرسازی ذهنی  15در پنج گروه 

ی توانایی نامهمتغیر، تصویرسازی ذهنی متغیر همراه با تمرین بدنی متغیر و کنترل قرار گرفتند. برای گردآوری اطلاعات، از پرسش

استفاده ی دست برتر ژوکوفسکی، آزمون کنترل نیروی دست برتر آبلاکووا آزمون تنظیم زاویهتصویرسازی ذهنی هال و مارتین، 

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

 ها با روش آماری تحلیل واریانس یک راهه و آزمون تعقیبی توکی تحلیل شدند. ها، دادهها و برابری واریانسداده

های تمرین تصویرسازی های حس حرکت نشان داد. گروهها در مؤلفهداری را بین تمامی گروهها تفاوت معنینتایج آزمون ها:یافته

 های تمرینی ثابت خطای حس حرکت کمتری داشتند. متغیر در مقایسه با گروه

شود تصویرسازی ذهنی پتلپ متغیر در کنار تمرین بدنی متغیر جهت های این پژوهش پیشنهاد میبا توجه به یافته گیری:نتیجه

 بهبود حس حرکت مورد استفاده قرار گیرد. 

 .حرکت: تصویرسازی ذهنی، پتلپ، تمرین ثابت و متغیر، حس های کلیدیواژه
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  قدمهم
های اخیر مورد توجه مفهوم تصویرسازی ذهنی در سال     

مربیان ورزشی قرار گرفته است. در همین راستا محققان در 

ای به این روش جهت طی دو دهه اخیر توجه قابل ملاحظه

سازی ذهنی و نهایتا بهبود کیفیت هارت، آرامارتقای سطح م

. در مواقعی که انسان به (1)اند اجرای ورزشکاران کرده

توان دنبال برقراری ارتباط بین جسم و ذهن خود باشد، می

از تصویرسازی ذهنی به عنوان یک ابزار مناسب جهت 

در واقع تصویر سازی . رسیدن به این هدف استفاده کرد

ریزی شده به عنوان ملاتی از پیش برنامهذهنی از طریق ج

شود دستورالعمل یا کدهای طبقه بندی شده به فرد داده می

تصویرسازی  (.2)تر شود تا مسیر رسیدن به هدف روشن

ذهنی شامل تجسم یا مرور شناختی حرکت بدون اجرای 

فیزیکی است که نمایش مکرر اثر بخش بودن آن، این روش 

ا ارزش برای ارتقاء عملکرد معرفی را به عنوان راهبردی ب

کند. با این حال با وجود گذشت یک قرن از تحقیقات می

سازی عملکرد تصویرسازی ذهنی، روش رسیدن به بهینه

برای  .ورزشی بسیار متغیر و بحث برانگیز باقی مانده است

یک نسخه کارآمدتر و  یپرداختن به این مسئله و ارائه

، هولمز و کالینز یرسازی ذهنیی تصوتر از مداخلهمنسجم

پ را پیشنهاد کردند. هولمز و پتلمدل تصویرسازی ذهنی 

-کنند که توازن عملکرد در آرامکالینز به این نکته اشاره می

رسد که کاملاً با سازی بدنی مؤثر نیست و حتی به نظر می

حالت بدنی اجرای ورزشکاران مغایرت داشته باشد. به نظر 

ذهنی زمانی مؤثرتر است که تمامی حواس آنها تصویرسازی 

درگیر باشد و احساسات جنبشی در خلال اجراهای واقعی 

مهارت تجربه شود. مدل تصویرسازی ذهنی پتلپ بر اساس 

دهد که تحقیقات علوم اعصاب معرفی شده و نشان می

های قابل توجهی در مناطق فعال مغز در طول همپوشانی

ت جنبشی و اجرای واقعی انجام تصویرسازی ذهنی یک حرک

نتایج اطلاعات از اسکن مغز  (.4)همان حرکت وجود دارد 

نشان داد که در ساختارهای فعال مغز در طول تمرین بدنی 

. (5)کند و تصویرسازی ذهنی این همپوشانی را تأئید می

این همپوشانی، که به منظور توسعة مدل تصویرسازی ذهنی 

 "هم ارزی کارکردی "شد ه پتلپ توسط هولمز و کالینز ارائ

شود. با توجه به اظهارات پژوهشگران، استفاده از نامیده می

سازی حرکاتی که بین تصویرسازی ذهنی به دلیل شبیه

تواند اجرای فیزیکی و تصویرسازی ذهنی مشترک است، می

مدل پتلپ بر اساس تحقیقات  (.6)عملکرد را تسهیل کند 

سازی ثیر در بهینهأپیشین بر هفت جنبه به منظور ت

فیزیک،  تصویرسازی ذهنی تأکید دارد. اجزای پتلپ شامل:

محیط، تکلیف، زمانبندی، یادگیری، احساس )هیجان( و 

چشم انداز )دیدگاه( است. با توجه به نظر هولمز و کالینز، 

ی ارزی کارکردی از طریق مداخلهبه منظور دستیابی به هم

ء پتلپ تأکید شود. تصویرسازی ذهنی، باید بر هفت جز

ی فیزیکی پتلپ به مشابهت وضعیت جسمانی مؤلفه

کنندگان طی انجام تصویرسازی ذهنی اشاره دارد. شرکت

ارزی مؤثرترین تصویرسازی ذهنی زمانی است که هم

کارکردی بالا و انگیختگی فیزیولوژیک در طول تصویرسازی 

عنوان . به (7)ذهنی برابر با انگیختگی تکلیف رقابتی باشد 

ی تصویرسازی ذهنی برای یک بازیکن مثال، در هنگام ارائه

فوتبال، تأکید بر رسیدن به یک حالت انگیختگی شبیه به 

یابد، طول مسابقه به آن دست میحالتی که ورزشکار در 

سازی بین محیط رقابتی و ی محیط شبیهمهم است. مؤلفه

اب محیط تصویرسازی ذهنی است. به عنوان مثال، یک پرت

کننده دیسک به منظور افزایش آگاهی از محیط رقابتی باید 
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از تصویرسازی ذهنی در محیطی شبیه به زمین پرتاب 

ی محیط، اسمیت و . در حمایت از مؤلفه(4)استفاده کند 

ها و بازیکنان هاکی میدانی هولمز دریافتند که ژیمناست

اجرای بهتری را بعد از انجام یک تصویرسازی ذهنی در 

 (.7)ان محیط مانند محیط رقابت از خود نشان دادند هم

های تصویرسازی ذهنی پتلپ با مدل سنتی تفاوت نسخه

های جنبشی فرد از تصویرسازی ذهنی، گنجاندن توضیح

های سنتی عمدتاً تکلیف حرکتی است، در حالی که نسخه

بیند تمرکز دارد. بر آن چه شرکت کننده در طول تکلیف می

ر، در مدل پتلپ حواس بیشتری درگیر خواهد به عبارت دیگ

شد که بر اساس نظر هولمز و کالینز، هر چه میزان درگیری 

ارزی کارکردی حواس بیشتر شود، موجب افزایش هم

های تصویری، شود. اسمیت و هولمز سه گروه نسخهمی

صوتی و مکتوب را در یک تکلیف ضربة گلف با هم مقایسه 

های صوتی و تصویری در تولید خهکرده و نتیجه گرفتند، نس

ی مؤلفه (.7)عملکرد سودمند به یک اندازه مؤثر بودند 

بندی از مدل تصویرسازی ذهنی پتلپ برای کمک به زمان

اثر بخشی تصویرسازی ذهنی بیان شده است. چندین 

مطالعه به ارزیابی استفاده از سودمندی تصویرسازی ذهنی 

ی تصویرسازی کت آهستهدر زمان واقعی برای عملکرد و حر

اند که نتایج نشان ذهنی برای تکمیل یک تکلیف پرداخته

های واقعی مداخلات تصویرسازی ذهنی برای داد، زمان

ی یادگیریِ مدل، مؤلفه (.8)افزایش عملکرد سودمندترند 

حالتی است که پژوهشگران برای شرح تغییراتی از یادگیری 

 کنند. مثلًا تجربهمی دهد استفادهکه در طول زمان رخ می

شود، احساس بهبود در اجرای یک تکلیف می باعث

کنندگان ممکن است تغییر فیزیولوژیکی و جنبشی شرکت

کنند که نسخة کند. هولمز و کالینز استدلال می

های فیزیولوژیکی تصویرسازی ذهنی باید بر اساس پاسخ

ارزی همکنندگان برای ایجاد بالاترین میزان فردی شرکت

پتلپ به عنوان  کارکردی تغییر کند. بخش هیجانات از مدل

یک عنصر حیاتی برای دستیابی به افزایش کارایی از طریق 

بوتریل از  (.4)ی تصویرسازی ذهنی بیان شده است مداخله

هیجانات به عنوان حلقه گم شده در مداخلات تصویرسازی 

اتفاق ذهنی نام برده است که به منظور تقویت حافظه 

دار را افتد. یک اجرا کننده باید هیجانات دقیق و معنیمی

به تصویرسازی ذهنی خود اضافه کند. لانگ بر استفاده از 

انداز جزء چشم (.10)تصویرسازی ذهنی هیجانی تأکید دارد 

انداز درونی و بیرونی در مدل در مدل پتلپ همانند چشم

و بیرونی انداز درونی سنتی تصویرسازی ذهنی به چشم

 .(6)کنندگان در هنگام انجام تصویرسازی اشاره دارد شرکت

رامیرز و همکاران، افروزه غریاق زندی پور و محمد ولی پور، 

و همکاران، اسمیت و همکاران همگی در مطالعات خود از 

برتری تصویرسازی ذهنی پتلپ بر تصویرسازی سنتی 

سازی حمایت کرده و آن را جایگزین خوبی برای تصویر

همچنین یکی از عواملی که  (.41،12،5،11دانند )سنتی می

بدنی تمرینهای حرکتی نقش دارند، در یادگیری مهارت

است که طی تحقیقات متعدد تأثیر مثبت آن بر عملکرد 

های تمرین این است یکی از راه افراد نشان داده شده است.

دائم  متعددی از یک حرکت را به طورهای که نوآموزان شیوه

های علمی به این تمرین، تکرار کنند. در برخی پژوهش

 نیتمر مهمهای گیژیدیگر و از (.13)گویند تمرین ثابت می

 در یریذـرپـییتغ دهدمی شیافزا را تیموفق لحتماا که

براساس نظریه طرحواره  (.14)ست ا دفر نییتمر ربتجا

آمیز یک مهارت، به تغییرپذیری اشمیت، اجرای موفقیت

 متغیر نیتمر، نییتمر هایهویش از کییتمرین بستگی دارد. 
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حرکتی  طبقه کی از مختلفهای تحرک آن در که ستا

 ایبر را دخو قابلیت هم دفر شود. در این شیوهمی نیتمر

 رگازسا ایزهتا طیاشر با هم و هددمی شیافزا رتمها ایجرا

د ـکن تـخالد نوـمآز تـیموقع در ستا ممکن که دشومی

 مرحله در نداتومی دفر، حرکتی ارهطرحو دجایاا ـب و (15)

 مترراپا ارن مقدیـتخم ایرـب ارهوـطرح ، ازخـپاس یزیرمهبرنا

نیز تغییر در ل  یجنتا .(16)کند  دهستفاا کوشش آن در

 مهنگا در را رتمها مییتنظ ریغ و مییتنظ هایویژگی

 ست.ا ستهنداد ـیمف ناـنآ ایرـب را هـتجرب نیا و زملا نیتمر

از طرفی برخلاف تمرین متغیر، در تمرین به شیوه ثابت فقط 

های موجود در یک طبقه تمرین یک حرکت از بین حرکت

شود. در این روش تمرین مهارت به صورت تکراری بوده می

شود. و هیچ تلاش مداخله کنندة متفاوت دیگری تمرین نمی

یت اظهار مانند پرتاب اشیاء در مسافت و هدف یکسان. اسم

کند که افزایش تغیرپذیری تمرین، استحکام طرحواره را می

 (.13)افزایش داده و به عملکرد انتقال بهتر منجر خواهد شد 

از سوی دیگر طبق نظریه مگیل تداخل ناشی از تمرین چند 

شود تکلیف در طی یک جلسه منجر به بهبود یادگیری می

ه در این روش، و نیاز به تمرکز بر روی تکلیف و حل مسئل

در پژوهشی چراپاپورا و  (.14) دهدیادگیری را افزایش می

همکاران با مطالعه بر روی تنیس بازان جوان نشان دادند 

تواند موجب استفاده از تمرینات تصویرسازی ذهنی پتلپ می

بهبود مهارت سرویس در ورزش تنیس شود که این تاثیر در 

بالاتری نیز  کنار تمرینات اختصاصصی موجب عملکرد

 دهستفاا عامری و استیری نشان دادندعرب(. 33خواهد شد )

 در فیدتصا متغیر نیتمر هژیو به متغیر هایتمرین از

 از بپرتا دقت لنتقاا در موثری رطو به نداتومی نکادکو

همچنین شیا دریافت  (.18)باشد  شتهدا ریثتأ شانه یبالا

بت از تمرین که در طول دوره اکتساب تمرین قالبی و ثا

ی ای و تصادفی عملکرد بهتری داشته است و در دورهزنجیره

های معکوس دوره اکتساب مشاهده شد یادداری و انتقال اثر

 در که یحرکت -یروان یهاتیقابل از یکهمچنین ی (.19)

 در حرکت حس زیتما ای صیتشخضروری است  ورزش

 مجموعه به حرکت صیتشخ حس (.20) است ورزشکاران

ی )دوک عضلانی، کیمکان یهارندهیگ از حاصل لاعاتاط

 .(21) شودیم گفته کینامید حالت از اندام وتری گلژی(

 درو  داشته فیتکال یاجرا دقت با یادیز ارتباط این حس

 نییتع حرکت قیدق یاجرا ،یورزش مسابقات از یاریبس

 در. حس حرکت (22) است مسابقه بازنده ای برنده کننده

 اندام حرکت درک امکان الف( ،است لفهؤم سه یدارا واقع

 و میتنظ درک، اجازه ما به ب( سازد.می فراهم ما یبرا را

 شده جادیا تلاش درک نیهمچن و عضلات یروین دیتول

 و یابیجهت حس ج( دهد.می را یعضلان یروین دیتول نیح

 هیزاو میتنظ در که کندمی ایجاد را اندام تیوضع درک

. است لیدخ اریبس فیتکال انجام مهنگا مفصل مطلوب

 یهامهارت چون یورزش یهامهارت از یاریبس موفق یاجرا

-هدف و بسکتبال آزاد پرتاب لیقب از یریگنشانه و یپرتاب

 دست هیزاو و روین قیدق میتنظ ازمندین یراندازیت در یریگ

 یاراد کنترل د،ندهیم نشان ریاخ شواهد. (23) هستند

 و یروان موقتی طیشرا ریثأت تحت دتوانیم روین دیتول

 یهاافتهی طبق که چرا ؛(22) ردیگ قرار افراد یجانیه

 به یجانیه و یحرکت یعصب یهارمدا ،یرفتار مطالعات

 دارندی کینزد ارتباط گریکدی با یکارکرد و یکیآناتوم لحاظ

 دامنه شیافزا موجب تواندیم یجانیه تحالا بروز. (24)

 ریمس یریپذکیتحر شیافزا نیچنهم و روین یاراد دیتول

 -روانی هایآزمون لذا (.25) شود عینخا  -یقشر یحرکت
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 اهداف به رسیدن جهت ارزشمند ابزاری عنوان به حرکتی

 .(26) روندمی بکار قهرمانی و آموزشی هایجنبه از یورزش

 هایخطا تشخیص در حرکتی -روانی هایآزمون از

 برتر دست یهزاوی نظیمت و روین کنترل آزمون، ورزشکاران

 در حرکت حسخطای  تا کندمی کمک هاآزمون این. است

 توانمی طریق این از(. 27و26)شود  مشخص ورزشکاران

 برتر، دست یزاویه تنظیم و نیرو کنترل در اشتباه میزان

 با را ورزشکاران در حرکت حستشخیص داد و  ورزشکاران

ی و همکاران در رستم .(28) نمود مقایسه ورزشکاران غیر

تحقیق خود نشان دادند که تصویرسازی هدایت شده به 

 ةداری موجب بهبودی دامنهمراه فیزیوتراپی بطور غیر معنی

مدرس و . همچنین (29)شود حرکتی و حس عمقی می

 وضعیت حس همکاران در تحقیقی تحت عنوان مقایسه

ترلی کن کاران (کاراته برتر ) غیر و برتر پای بین زانو مفصل

 وضعیت حس در داریمعنی برتریمبتدی، نشان دادند 

 حالت در برتر غیر پای به نسبت برتر پای زانوی مفصل

با توجه به نتایج . (30) گرددباز ایجاد می حرکتی زنجیره

ی، ذهن تصویرسازی نیب رسدیم نظر به ،مطالعات قبلی

 یحرکت -یروان عوامل از که حرکتس ح شیوه تمرین و

 در. باشد داشته وجود یمثبت ارتباط یورزش وفقیتم با است

 ضمن تواندمی پژوهش این از آمده بدست اطلاعات نتیجه،

 حس رب ی پتلپ ثابت و متغیرذهن تصویرسازی ریثأت تعیین

 برای را اساسی و پایه ،یورزش یهامهارت و یحرکت

 یهامهارت سطح بردن بالا جهت در بعدی، تحقیقات

س ح تیاهم  به توجه با لذا. راهم آوردف ورزشکاران یورزش

پرتاب آزاد در این  بودنو مهم  رشته بسکتبال در حرکت

 رتصویرسازییتأث یبررس حاضر پژوهش هدفرشته ورزشی 

 و هیزاو میتنظ یخطا زانیم کاهش بر ثابت و متغیر پتلپ

 .بود برتر دست یروین کنترل

 پژوهش روش
که  آزمونپس -زمونآشیپ طرح با یتجرب مهین روش پژوهش

 . شدبه صورت میدانی انجام 

 نمونه های پژوهش
پسر مقطع  انیدانشجوجامعه آماری پژوهش شامل 

 اراک دانشگاهغیر از دانشجویان تربیت بدنی در  کارشناسی

(. =700Nاست ) 92 -93در نیم سال دوم سال تحصیلی 

تدا با یک فراخوان از دانشجویان گیری اببرای نمونه

داوطلب برای شرکت در تحقیق دعوت به عمل آمد، سپس 

بین افراد پرسشنامه توانایی تصویرسازی ذهنی هال و 

ی مارتین و فرم اطلاعات شخصی توزیع شد. از پرسشنامه

توانایی تصویرسازی ذهنی برای شناسایی افراد مورد نظر 

شدند در این پرسشنامه، استفاده شد. افرادی که موفق می

ی کل را کسب کنند یکی از از نمره 55تا  45ی بین نمره

. از فرم (31)آوردند شرایط ورود به تحقیق را به دست می

اطلاعات شخصی نیز برای گزینش افرادی استفاده شد که 

ای در پرتاب آزاد بسکتبال نداشتند. بعد از تجربه هیچ

در جامعه مورد نظر، تعداد  هاگزینش افراد با این ویژگی

نفر به صورت هدفمند به عنوان نمونه آماری انتخاب و  75

به صورت تصادفی در پنج گروه: تصویرسازی ذهنی پتلپ 

ثابت، تصویرسازی ذهنی پتلپ ثابت همراه با تمرین بدنی 

ثابت، تصویرسازی ذهنی پتلپ متغیر، تصویرسازی ذهنی 

متغیر و گروه کنترل قرار پتلپ متغیر همراه با تمرین بدنی 

 گرفتند. 

 ها ابزار گردآوری داده
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ی تصویرسازی حرکتی نامه تجدید نظر شدهپرسش

 4گویه است،  8این پرسشنامه دارای )هال و مارتین،(؛ 

گویه حس حرکتی، که هر گویه متعلق به  4گویه دیداری و 

ی اصلاح نسخهنامه ای است. این پرسشحرکات جداگانه

ی تصویرسازی حرکتی هال و پونگرات نامهرسشی پشده

آزمون مجدد بعد از یک هفته ضریب  –است که در آزمون 

نامه بدست آمد. به طور برای این پرسش 83/0همبستگی 

 89/0ی آتینزا و همکاران، ضریب همبستگی درونی مشابه

را برای خرده مقیاس دیداری و ضریب همبستگی درونی 

یاس حس حرکتی گزارش کردند. را برای خرده مق 88/0

براساس مطالعات پیشین، معیار مناسب برای گزینش افراد، 

ی کل در این پرسشنامه است، اما برای نمره 25/0کسب 

گزار بر ها و همچنین کنترل عوامل اثرهمگن کردن آزمودنی

یادگیری و تصویرسازی ذهنی، در این پژوهش افرادی که 

را کسب کردند، از شرکت  55از و بیشتر  45ی کمتر از نمره

 .(31)در مراحل بعدی آزمون منع شدند 

 میتنظ یریاندازگ یابر آزمون تنظیم زاویه دست برتر:

ژوکوفسکی  برتر دست هیزاو میتنظ آزمون از دست هیزاو

 یشورو ریجماه اتحاد در 1988 سال در که شد استفاده

 یحرکت -یروان عملکرد یابیارز جهت و نیتدو سابق

در  آزمون نیا یی و پایاییروا. دیگرد یمعرف زشکارانور

 با یهمبستگ بیضر قیطر ازداخل کشور توسط بهرامی 

 آن ییایپا و ،1/0 یداریمعن سطح در 75/0 یاصل دستگاه

 سه آزمون نیا یاجرا یبرا .است شده گزارش مناسب زین

 به تستبدون استفاده از بازخورد بینایی  یهر آزمودن از بار

 زانیم بار، سه از هآمد دست به نمره نیانگیم و دمآ عمل

داد. همچنین زاویه نشان می را هایآزمودن ی مطلقخطا

 شروع حرکت در دست آزمونگر بود.

ندازگ یراب آزمون کنترل نیروی دستتت برتر:  یریا

مک  از برتر دســــت یروین کنترل با ک آزمون آبلاکووا 

ستاندارد کیزومتریا نامومتریددستگاه  ست ا  که شد،ه فادا

 لویک 100 تا صــفر از لوگرم،یک کی حســاســیت با را روین

 قائم صورت به شخص ،اجرا یبرا. کردمی یریاندازگ گرم،

ست که یطور و پاها به اندازه  ردیگ قرار بدن کنار در هاد

شد، شانه باز با  نامومترید دیبا یزمودنآ. داستیایم عرض 

درجه از آرنج  90ه در دســت برتر با زاوی بدن با  یمواز را

شتمی نگاه یطور به  سمت در آن مندرج صفحه که دا

 دادن حرکت بدونآزمودنی  ســـپس. ماندمی بدن مخالف

براســـاس مقدار نیروی  را نامومترید رهیدســـتگ دســـت،

شار می سط آزمونگر، ف شده تو سته   هر از بار سه. دادخوا

نایی آزمودن بازخورد بی فاده از  ـــت بدون اس یه  بای  ثان ده 

. ســپس میانگین دمآ عمل به آزمون آنها، نیب اســتراحت

بت  قدر مطلق کنترل نیروی دســـت آزمودنی ث طای  خ

 (.32) گردید

 اجرا روش

گروه کنترل، گروه تصویرسازی ذهنی  5ها در آزمودنی

پتلپ ثابت، گروه تصویرسازی ذهنی پتلپ ثابت همراه با 

ه تمرین بدنی ثابت، گروه تصویرسازی پتلپ متغیر، گرو

تصویرسازی ذهنی پتلپ متغیر همراه با تمرین بدنی متغیر 

ها به طور همسان تقسیم شدند. ابتدا از تمامی آزمودنی

ی دست برتر و خطای آزمون خطای تنظیم زاویهپیش

که تمام کنترل نیروی دست برتر گرفته شد. با توجه به این

جلسه تمرینی مهارت  3ها مبتدی بودند، در آزمودنی

آزاد بسکتبال به طور کامل آموزش داده شد. بعد از  پرتاب

 8جز گروه کنترل در ها به تمرینی تمامی گروههفته بی 4

دقیقه  45روز پیاپی و هر جلسه  8جلسه تمرینی به مدت 



   209                                                                                        ...تأثیر تصویرسازی ذهنی پتلپ )ثابت و متغیر( بر حسِ حرکتِ

 2 شماره ،17، دوره 1404پاییز و زمستان ورزش،  یشناسدو فصلنامه روان

شرکت کردند. پس از اتمام آخرین جلسه از تمام 

ی دست برتر و آزمون خطای تنظیم زاویهها پسآزمودنی

 نیروی دست برتر گرفته شد.خطای کنترل 

 تحلیل آماری

های گرایش ی شاخصها و محاسبهبرای توصیف داده

ز ها از آمار توصیفی و امرکزی، پراکندگی و رسم نمودار

ها استفاده شد. پیش از آمار استنباطی برای آزمون فرضیه

ها از آزمون کلموگروف اسمیرنوف برای بررسی بررسی داده

ها استفاده شد. به منظور مقایسه توزیع طبیعی داده

های مختلف تمرینی، آزمون تحلیل واریانس یک راهه گروه

ی )آنوا( به کار گرفته شد. همچنین از آزمون پیگردی توک

ها برای عوامل درون برای مشخص کردن جایگاه تفاوت

گروهی و بین گروهی استفاده شد. تمام مراحل تجزیه و 

انجام  16پی اس اس نسخه  افزار استحلیل با بسته نرم

در نظر  P<05/0موارد  داری در تمامگرفت. سطح معنی

 گرفته شد.

 ملاحظات اخلاقی

در تمام مراحل اجرای پژوهش، ملاحظات اخلاقی مد نظر 

قرار گرفت. برای تمام شرکت کنندگان فرم رضایت شرکت 

در پژوهش لحاظ شد. به تمامی شرکت کنندگان این اجازه 

توانند از ادامه در هر مرحله از پژوهش میداده شد که 

شرکت در پژوهش انصراف دهند و در نهایت این اطمینان 

ها کاملا به شرکت کنندگان داده شد تا اطلاعات آن

 محرمانه بماند.

 هایافته
حل پیش ها را در مرامشخصات توصیفی گروه 1جدول 

همانطور که در جدول  دهد.آزمون و پس آزمون نشان می

تصویرسازی کنندگان گروه نید، شرکتکمشاهده می 1

نی متغیر در مقایسه با دیگر متغیر همراه با تمرین بد

 ها عملکرد بهتری داشته و از خطای حس حرکت گروه

 ی حس حرکت برخوردار است.فهکمتری در هر دو مؤل

ها در هر پنج اهش خطای آزمودنیمیزان ک 1در شکل 

و پس آزمون نشان داده شده  گروه در مراحل پیش آزمون

 .است

 مراحل مختلف یها طحس حرکت گروه یخطا نیانگیو انحراف از م نیانگیم عیتوز. 1جدول
 آزمونپس آزمونپیش هاگروه متغیرها

 دست هیزاو میتنظ یخطا

 60/9±12/1 80/14±02/4 تصویر سازی ثابت

 80/6±14/1 40/15±67/4 تصویر سازی متغیر

 93/3±16/1 93/15±80/3 تصویر سازی ثابت با تمرین بدنی

 20/2±08/1 87/15±42/3 تصویرسازی متغیر با تمرین بدنی

 27/15±11/4 60/17±85/3 کنترل

 دست یرویکنترل ن یخطا

 80/9±37/1 47/16±44/3 تصویرسازی ثابت

 13/7±83/0 33/16±67/3 تصویر سازی متغیر

 27/4±03/1 80/15±14/3 تصویر سازی ثابت با تمرین بدنی

 23/2±43/0 53/16±38/4 تصویرسازی متغیر با تمرین بدنی

 07/16±71/3 00/16±22/3 کنترل
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 ها برای حس حرکتآزمون و پس آزمون گروهنتایج پیش. نمودار 1شکل 

شود گروه مشاهده می 1همانطور که در جدول و شکل 

تغیر نسبت به سایر تصویرسازی متغیر همراه با تمرین بدنی م

برای بررسی ابتدا باید  ت.ها از عملکرد بهتری برخوردار اسگروه

دار بودن یا به معنیها را مقایسه نمود و با توجه آزمونپیش

ها، پس از آن تصمیم به چگونگی بررسی آزموننبودن پیش

نتایج  آزمون تحلیل  2ها گرفت. جدول شماره آزمونپس

ی دست برتر واریانس یک راهه برای کنترل نیرو و تنظیم زاویه

 آورده شده است. 2آزمون در جدول . نتایج این دهدرا نشان می

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

 مربعات مجموع عامل متغیرها

 

 آزادی درجه

 

 مربعات میانگین

 

F داریمعنی سطح 

 

 977/0 114/0 49/1 4 94/5 درون آزمودنی کنترل نیرو

   98/12 70 20/909 بین آزمودنی

    74 15/915 کل

 397/0 03/1 13/16 4 25/65 درون آزمودنی تنظیم زاویه

   80/15 70 26/1106 بین آزمودنی

    74 52/1171 کل

 

نیرو  گردد نمرات کنترلمشاهده می 2همانطور که در جدول 

آزمون تفاوت ها در پیشو تنظیم زاویه دست برتر گروه

ها بر رو برای بررسی اثر مداخله داری با هم ندارد. از اینمعنی

حس حرکت، از آزمون تحلیل واریانس یک راهه استفاده 

 گردید.
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گروه کنترل گروه ثابت گروه متغیر گروه ثابت بدنی گروه متغیر بدنی
پیش آزمون زاویه پس آزمون زاویه پیش آزمون نیرو پس آزمون نیرو
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 س از مداخله. نتایج آزمون تحلیل واریانس یک راهه برای مقایسه میانگین کنترل نیروی دست برتر پ3جدول

مربعات مجموع عامل آزادی درجه  مربعات میانگین   F داریمعنی سطح  

 001/0 52/117 18/437 4 75/1748 درون آزمودنی

   72/3 70 40/260 بین آزمودنی

    74 15/2009 کل

دهد آزمون تحلیل واریانس یک راهه را نشان می 3نتایج جدول 

ها وجود داری بین نمرات گروهاخله تفاوت معنیکه پس از مد

دهد نشان می داشته است. همچنین نتایج آزمون تعقیبی توکی

ها نمره کنترل نیروی بالاتری از که پس از مداخله، همه گروه

همراه با  متغیراند. در کل تصویرسازی ذهنی گروه کنترل داشته

ابت کمترین بیشترین و تصویرسازی ذهنی ث متغیرتمرین بدنی 

خطای  2اند. شکل ا در کنترل نیروی دست برتر داشتهتأثیر ر

 دهد.مختلف را نشان می هایکنترل نیروی دست برتر در گروه

 .  نمودار مقایسه نمرات کنترل نیروی دست برتر2کلش

 شده است. ارائه 4رتر در جدول برخطای تنظیم زاویه دست ب نتایح تحلیل واریانس یک راهه برای بررسی اثرات تمرین 

 . نتایج آزمون تحلیل واریانس یک راهه برای مقایسه میانگین خطای تنظیم زاویه دست برتر پس از مداخله4جدول

 داریمعنی سطح F میانگین مربعات درجه آزادی مجموع مربعات عامل

 001/0 86/90 55/397 4 21/1590 درون آزمودنی

   37/4 70 26/306 بین آزمودنی

    74 48/1896 کل

دهد پس از مداخله تفاوت نشان می 4جدول طور که همان

نتایج ها وجود داشته است. داری بین نمرات گروهمعنی

آزمون تعقیبی توکی برای مقایسه نمرات خطای تنظیم 

ها همه گروه داداز مداخله نشان  ت برتر پسی دسزاویه

نمره خطای تنظیم زاویه دست برتر، کمتری نسبت به گروه 

 متغیرهای تصویرسازی ذهنی اند. در کل گروهکنترل داشته

و تصویرسازی ذهنی ثابت همراه  متغیرهمراه تمرین بدنی 

تمرین بدنی ثابت کمترین و گروه تصویرسازی ذهنی ثابت 

میزان خطا در تنظیم زاویه دست برتر را نشان  بیشترین

میزان خطای تنظیم زاویه دست برتر در  3دادند. شکل 

 دهد.مختلف را نشان می هایگروه

ها. نمودار مقایسه نمرات تنظیم زاویه دست برتر گروه3شکل
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۲۰.۰۰
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م
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تصویر سازی و تمرین ثابت تصویرسازی متغیر

تصویرسازی و تمرین بدنی متغیر
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تصویرسازی و تمرین بدنی متغیر
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 گیرینتیجهو  بحث
همان طور که بیان شد، این تحقیق با هدف اثر تصویرسازی 

هنی پتلپ به صورت ثابت و متغیر بر حس حرکت ذ

بازیکنان مبتدی بسکتبال صورت گرفت. نتایج تحقیق نشان 

ی حس حرکت )خطای ها در هر دو مؤلفهداد تمامی گروه

ی دست برتر و خطای کنترل نیروی دست تنظیم زاویه

و حس حرکت خود  برتر( میزان خطای خود را کاهش داده

از آنجا که تمرین باعث افزایش موفقیت  اند.را بهبود بخشیده

های تحقیق حاضر در مورد حس شود، یافتهورزشی می

مقدم،  نودهی حرکت و فعالیت ورزشی  با نتایج تحقیقات

لئود، توود، اشنایدر، کومبز، همراستا  دانشجو، هوبسچر، مک

ها بیان کردند که در نتیجه ورزش و فعالیت بدنی بود. آن

امر باعث افزایش  زایش یافته که همینسازگاری عصبی اف

، 37، 36، 35، 34، 17شود )حس حرکت و حس عمقی می

هولمز و کالینز است های تایج براساس یافته(. این ن25، 38

های قابل توجهی در مناطق که بیان داشتند همپوشانی

فعال مغز در طول انجام تصویرسازی ذهنی یک حرکت 

جنبشی و اجرای واقعی همان حرکت وجود دارد که به آن 

و همچنین براساس نظریه شود هم ارزی کارکردی گفته می

های طرحواره اسمیت قابل تبیین است. طبق تحقیق

ها و دانشمندان، حس حرکت افراد در انجام حرکت

های ورزشی زمانی بهتر خواهد شد که افراد بتوانند مهارت

حواس بیشتری را جهت اجرای مهارت مورد نیاز درگیر 

هولمز و کالینز بیان آنجایی که  . از(26به نقل از )کنند 

تمرین تصویرسازی ذهنی پتلپ با در نظر گرفتن  داشتند

تواند به هم ارزی کارکردی های متفاوت آن میجنبه

توان گفت که احتمالاً بیشتری منجر شود در نتیجه می

تواند به بهبود های تصویرسازی ذهنی پتلپ میانجام تمرین

اساس نظریه طرحواره  حس حرکت کمک کند. همچنین بر

به شیوه متغیر باعث ایجاد یک  اسمیت اجرای تمرین

طرحواره حرکتی در تکلیف مورد نظر شده و موجب بهبود 

شود سطح عملکرد در تکلیف مورد نظر و تکالیف مشابه می

، و از آنجایی که ارتباط مستقیم حس حرکت با (13)

های ورزشی کاملاً ت در مهارتیادگیری و پیشرفت حرک

ی متغیر توان گفت انجام تمرین به شیوهآشکار است می

شاید بتواند موجب بهبود حس حرکت در ورزشکاران شود. 

تصویرسازی ذهنی  نتایج بدست آمده نشان داد، تمرین

پتلپ متغیر برای بهبود حس حرکت از تمرین تصویرسازی 

ری در خطای حس ذهنی پتلپ ثابت بهتر است. این برت

های تصویرسازی ذهنی متغیر نسبت به حرکتِ گروه

های تصویرسازی ذهنی ثابت آشکار بود. همچنین گروه

نتایج نشان داد که برای بالا رفتن حس حرکت انجام تمرین 

ذهنی به تنهایی کافی نیست و برای پیشرفت در حس 

هایی که حرکت نیاز به انجام تمرین بدنی نیز هست. گروه

لاوه بر تصویرسازی ذهنی پتلپ به تمرین بدنی نیز ع

های پرداختند حس حرکت بهتری نسبت به گروهمی

تصویرسازی ذهنی ثابت و متغیر بدون تمرین بدنی داشتند. 

دادند نیز گروه هایی که تمرین بدنی انجام میاز میان گروه

تصویرسازی ذهنی پتلپ متغیر همراه با تمرین بدنی متغیر 

شهودی نسبت به گروه تمرینی تصویرسازی ذهنی برتری م

توان پتلپ ثابت همراه با تمرین بدنی ثابت داشت. نهایتاً می

های ذهنی پتلپ به صورت نتیجه گرفت که انجام تمرین

تواند بهترین های بدنی متغیر میمتغیر به همراه تمرین

شیوة تمرینی جهت کاهش خطای حس حرکت در بین 

 این پژوهش باشد. های موجود درگروه

نکته قابل توجه این پژوهش میزان کاهش خطا در 

حرکت بود. نتایج پژوهش نشان داد که های حسِمؤلفه

کنندگان نسبت به خطای کنترل نیروی دست برتر شرکت

خطای تنظیم زاویه دست برتر، بیشتر کاهش پیدا کرده و 

تر شرکت کنندگان در کنترل نیروی دست برتر خود موفق

تواند به نوع مهارت تمرینی برگردد. اند. علت این امر میدهبو

ها در این پژوهش مهارت پرتاب آزاد بسکتبال را آزمودنی

تر است که تمرین کردند. در این مهارت فرد زمانی موفق

بتواند مقدار نیروی لازم را برای رساندن توپ به حلقه 

کمتر باشد  بسکتبال اعمال کند. این نیرو اگر از مقدار لازم

به حلقه نرسیده و اگر بیشتر باشد به تخته برخورد کرده و 

تواند گردد، به همین علت کنترل نیروی دست میبر می

مهمترین فاکتور حسِ حرکت جهت اجرای موفقیت آمیز 

 مهارت پرتاب آزاد بسکتبال باشد.

تواند کنترل حالات هیجانی و های آن مییکی دیگر از علت

روبازا و همکاران با مطالعه رابطه بین باشد.  سطح انگیختگی

انگیختگی و عملکرد اعضاء تیم ملی تیروکمان ایتالیا به این 

ملکرد ضعیف رابطه نتیجه رسید که بین انگیختگی بالا و ع

های تحقیق حاضر در . به این ترتیب یافته(39)وجود دارد 

ه عملکرد بهتر در های کاین بخش با انبوه پژوهش

دهند در های دقیق را به انگیختگی پایین نسبت میمهارت

یک راستا قرار دارد. اجرای پرتاب آزاد بسکتبال مهارت 
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ای است که به کنترل عضلانی دقیق وابسته است و پیچیده

شناختی متعددی در اجرای صحیح حرکت  -عوامل ادراکی

ی پایین در این دخیل است. به همین دلیل نیاز به انگیختگ

رشته کاملاً محسوس است. به گفته وینبرگ و هانت 

انگیختگی بالا با کنترل روانی که در شرایط عادی وجود 

دارد، همچنین با کنترل ظریف عضلانی و تصمیم گیری 

ترمین و بری در تحقیق خود  (.40)کند تداخل پیدا می

ر ارائه دادند که نشان از نتایج هم سویی با تحقیق حاض

های خوب نسبت به سازی قبل از کوششکاهش فعال

بدین  (.41)های بد در عملکرد تیراندازی بوده است کوشش

های ترمین و ترتیب نتایج تحقیق حاضر ضمن تأیید یافته

سازی پایین هایی که عملکرد خوب را به فعالبری با پژوهش

سازی بالا به دلیل اثر فعال دهد موافق است.نسبت می

تواند گذاری بر عضلات و افزایش انقباضات غیر ضروری می

بر عملکرد تولید نیروی دست اثر بگذارد و نیز سبب تغییر 

در تمرکز و توجه ورزشکاران گردد. این عدم تمرکز و توجه 

تواند باعث ادراک غلط فرد از مقدار نیروی درخواستی می

دهد، کنترل شواهد تحقیقی اخیر نشان می (.11)شود 

تواند تحت تأثیر شرایط موقتی روانی و ارادی تولید نیرو می

های ، چرا که طبق یافته(28)هیجانی افراد قرار گیرد 

مطالعات رفتاری، مدارهای عصبی حرکتی و هیجانی به 

و کارکردی با یکدیگر ارتباط نزدیکی دارند  لحاظ آناتومیکی

تواند موجب افزایش دامنه . بروز حالات هیجانی می(11)

تولید ارادی نیرو و همچنین افزایش تحریک پذیری مسیر 

. با توجه به این که در (39)نخاعی شود  -حرکتی قشری

ی تصویرسازی ذهنی پتلپ مؤلفه فایل صوتی طراحی شده

گرفتند هیجان گنجانده شده بود، شرکت کنندگان یاد می

که حین پرتاب آزاد حالات هیجانی خود را کنترل کنند. در 

توان گفت این افراد به دلیل کسب تجربه قادر به نتیجه می

سازی کنترل اضطراب و استفاده از سطح مطلوب فعال

زمون هستند که با توجه به )متوسط و پایین( در حین آ

تواند تسلط کافی بر عملکرد را ادبیات موجود این امر می

ایجاد و بازده فرد را در تولید نیروی دست غالب افزایش 

هی که های این پژوهش نشان داد گرودر کل یافته دهد.

تمرین تصویرسای ذهنی متغیر انجام داده بود خطای حس 

یرسازی ذهنی ثابت حرکت کمتری نسبت به گروه تصو

داشت و گروهی که علاوه بر تمرین تصویرسازی متغیر 

تمرین بدنی متغیر نیز داشت نسبت به گروه تمرین 

تصویرسازی ذهنی ثابت همراه با تمرین بدنی ثابت خطای 

هایی که تمرین حس حرکت کمتری داشت. همچنین گروه

 بدنی انجام داده بودند، چه به صورت ثابت و چه به صورت

های که متغیر، خطای حس حرکت کمتری نسبت به گروه

فقط به تمرین تصویرسازی ذهنی پرداخته بودند داشتند. 

هایی حرکت یکی از قابلیت بر اساس نتایج این تحقیق حس

های ذهنی آن را در توان به وسیله تمریناست که می

تواند منجر حرکت میورزشکاران تقویت کرد. تقویت حسِ

های ورزشی شده و موفقیت را عملکرد در مهارت به افزایش

افزایش دهد. این حس قابلیتی است که بر اثر تمرین به 

های شود. بنابراین تمرینصورت غیر مستقیم تقویت می

تواند کمک کند که ما تصویرسازی ذهنی به روش پتلپ می

این حس را به صورت مستقیم تقویت کرده و باعث افزایش 

شویم. لذا به مربیان و ورزشکاران توصیه  عملکرد ورزشکار

شود در امر آموزش از روش تصویرسازی ذهنی پتلپ می

بهره جسته تا با تقویت حسِ حرکت به روند یادگیری 

 ها سرعت بخشند.مهارت

 تشکر و قدردانی

های ها  و مساعدتبدین وسیله نویسندگان از حمایت

امی گروه علوم ورزشی دانشگاه اراک و همچنین تم

.کنندتقدیر و تشکر میشرکت کنندگان 
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