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پژوهش حاضر به منظور مطالعه و بررسى تأثير تصويرسازى ذهنى توأم با تمرين جسمانى بر
٧بهبود عملكرد شوت بسكتبال انجام گرفته است. هدف اصلى اين پژوهش ايـن اسـت كـه آيـا 

 جلسه و هر هفته سه جلسه باعث بهبود مهارت مى�شود؟ به١٨دقيقه تصويرسازى ذهنى به مدت 
 نفر از دانشجويان رشته تربيت بدنى دانشگاه٨٠همين منظور و براى رسيدن به اين هدف، از بين 

 نفر به طور نمونه برگزيده و به طور تصادفى به دو گروه آزمايش و كنترل تقسيم شدند كه٣٠اراك 
گروه آزمايش همراه با تمرين جسمانى به تمرين تصويرسازى شوت بسكتبال و گروه كنترل فقط به
تمرين جسمانى پرداختند. اين پژوهش به روش نيمه�تجربى انجام شد. جهت گردآورى داده�ها از

(١-n)آزمون تعديل�شده شوت�بسكتبال «ايفر»�استفاده شد. شاخص آمارى آزمون از درجه آزادى 

%�و آلفا برابر ٥% در نظر گرفته شد.٩٥برخوردار است. سطح اطمينان 
تصويرسازى ذهنى بحث بسيار جديدى است كه كشn آن تحول مهمى در روانـشـنـاسـى و
شخصيت خلاق به شمار مى�آيد. بيش از چند سال از آگاهى به اهمـيـت تـصـويـرسـازى ذهـنـى
نمى�گذرد و لذا در اين حوزه تحقيقات زيادى صورت نگرفته است. تصويرسازى ذهنى، مقدمه�اى
پايه و بنيادى است كه تمامى شخصيت، رفتار و حتى ماهيت فرد براساس آن شكل مى�گيرد. زنان
و مردان موفق مدتهاست كه از تصويرسازى ذهنى و تمرين نمايشى براى رسيدن به موفقيت استفاده

چكيده:

امىضا بهرعلير
دكتر حسن خلجى

اكبيت بدنى دانشگاه اره ترگرو

تأثير تصويرسازى ذهنى بر شوت بسكتبال تيم منتخب
دانشجويان پسر رشته تربيت بدنى دانشگاه اراك
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، گل�nباز مشهور و حرفه�اى، چند سال قبل در مقاله�اى نوشـت كـه در١مى�كنند. «جانى بـولا»
بازى گلn، داشتن تصوير ذهنى واضح از اينكه مى�خواهيد توپ را به كجا بفرستيد و چه كارى

).٣انجام دهيد از آمادگى جسمانى مهم�تر است(
در حوزه تربيت بدنى و ورزش، هدف اين است كه آيا تمرين ذهنى يك مهارت حركتى توأم
با تمرين جسمانى سودمند است؟ لازم به ذكر است كه تمرين ذهنى بكارگـيـرى تـجـسـم ذهـنـى
ورزشكار براى بهبود عملكرد فيزيكى است كه در كل تـمـريـن بـجـاى مـيـدان، در ذهـن انـجـام

كه باشند،به نظر مى�رسد كه ورزشكاران در تمامى سنين و در هر حدى از توانايى  ).١مى�گيرد(
).٥به نوعى از تمرين ذهنى استفاده مى�كنند(

براساس اطلاعات بدست آمده از تجزيه و تحليل آمارى، به اين نتيجه رسيديم كه دانشجويان
گروه آزمايش كه از تركيب تمرين جسمانى و تصويرسازى ذهنى استفاده كرده بودند، نسبت بـه
دانشجويان گروه كنترل كه فقط به تمرين جسمانى پرداختند، به پيشرفت قـابـل مـلاحـظـه�اى در

شوت�بسكتبال دست يافتند.

مقدمه
راهيابى روش تجربى در تحقيقات و مطالعات
روانشناسى، سرفصل جديدى در رشد و توسعه اين
علم نوپا بوده است كه نتايج و ثمـرات آن در طـول
چند دهه، روش�هاى مختلn تعـلـيـم و تـربـيـت،
درمانگرى، مديريت و شيوه�هاى مختلn مربيگرى
و آماده�سازى ورزشكاران و اجراى اهداف ورزش
را تـحـت تـأثـيـر مـعـجــزه�آســاى خــود قــرار داده

).١است(
باتوجه به اينكه انسان موجود بسيار پيچيـده�اى

عد روحى و جسمى مى�بـاشـد،ُاست و داراى دو ب
خود اين ابعاد مسائل و زمينه�هاى بسيار متنوعى را

عد جسمانى انسان وُدربر مى�گيرد و از آنجايى كه ب
تحقيقات مربوطه تجربى و عينى مى�باشد، تاكنون
پيشرفت�هاى زيادى صورت گرفته است. آنچه بر

عد روحـى وُپيچيدگى ايـن مـوجـود مـى�افـزايـد، ب
روانى اوست كه تحقيقات و پيشرفت�هاى كمتـرى

در اين زمينه صـورت گـرفـتـه اسـت؛�پـس مـتـوجـه
 كار روانشناسى بسـيـار مـتـنـوعìمى�شويم كـه حـوزه

است. آنچه در ايـن پـژوهـش مـدنـظـر مـى�بـاشـد،
).٢روانشناسى «كاركردى» است(

روش�شناسى تحقيق
روشى كه در اين پژوهش مـورد اسـتـفـاده قـرار
گرفته، نيمه�تجربى است�(به علت آنكه آزمودنى هـا
انسان مى�باشند)؛ ولى محقق تمام تلاش خود را به
عمل آورده است كه اين تحقيق را به تحقيقات تجربى

نزديك كند.

جامعه آمارى
آزمودنى هاى اين تـحـقـيـق عـبـارتـنـد از كـلـيـه
دانشجويان پسر رشته تربيت بدنى دانشگاه اراك كه

1. janne Bulla
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 نفر بود و از نظر مهارت�هـاى رشـتـه٨٠تعداد آنهـا 
�ìدر سطح متوسطى قرار داشتند و همهًبسكتبال تقريبا

آنها واحد يك بسكتبال را گذرانده بودند.

نمونه آمارى و روش نمونه�گيرى
بـاتـوجـه بـه جـامـعـه آمـارى و اهــداف و روش

٣٠تحقيق، تعداد افراد مورد نياز در اين تحـقـيـق، 
 نفر و سپس طى يـك٤٠نفر پيش�بينى شد كه ابـتـدا 

جلسه توجيهى پيرامون پژوهش، افرادى كه تمايـل
به شركت در پژوهش را داشتند، انتخاب شـدنـد و
تمامى تلاش محقق بر اين بود كه سطح مهارت آنان

 نفر به طور تصادفى بـه٣٠يكسان باشد. سپس اين 
 نفرى آزمايش و كنترل تقسيم شدنـد و١٥دو گروه 

 ضرورت انـجـامì توجيـهـى دربـارهìطى يك جـلـسـه
 ورزش وìتحقيـق در كـشـور بـخـصـوص در زمـيـنـه

تربيت�بدنى، به آنها تـذكـر داده شـد كـه در تـمـامـى
جلسات حـضـور مـرتـب داشـتـه بـاشـنـد. از گـروه
آزمايش كه تصويرسازى ذهـنـى انـجـام مـى�دادنـد،

�كار خود را براى گروه كنـتـرلِخواسته شد كه رونـد
 كار خود را به آنها اطلاع ندهند.ìبيان نكنند وبرنامه

ار گردآورى اطلاعاتابز
براى گردآورى اطلاعات در ايـن پـژوهـش، از
آزمون تعديل شده شوت�بسكتبال «ايفر»،�اسـتـفـاده

�تصويرسازى ذهنى كه گروه آزمايش درìشد و برنامه
آن شركت مى�كردند براسـاس آزمـون تـعـديـل�شـده

) تنظيم١٩٧٩آمادگى براى تمرين ذهنى «هيك من»�(
).٤شد(

اشيوه اجر
براساس آزمون تعديل شـده شـوت بـسـكـتـبـال
«ايفر»،�ابتدا پنج نقطه در اطراف حلقه بسكتبـال بـه

فاصله ٦/٢٥ سانتيمتر مشخص شد كه فاصله پنـج
 دو نقطـهìنقطه نسبت به حلقه باهم برابر بود. زاويـه

 دوìاز اين نقاط نسبت به حلقه صـفـر درجـه، زاويـه
 درجه و يك نقطه هم٤٥نقطه ديگر نسبت به حلقـه 

روبروى حلقه قرار داشت.
 آزمون، نيمى از زمين بسكتبال و تعدادìمحوطه

پنج توپ براى اجراى آزمون لازم بـود كـه يـكـى از
توپ�ها اصلى و چهار توپ ديگر ذخيره بودند و در

�آزمـون، ازìصورت خروج توپ اصلى از مـحـوطـه
چهار توپ ذخيره استفاده مى�شد.

 دقيقه٢ دوره و زمان هر دوره ٣كل آزمون شامل 
 ثانيه استراحت وجود داشت.١٠بود و بين هر دوره 

ìاولين دوره به صورت آزمايشى بود و نتايج دو دوره
ديگر براى امتيازبندى ثبت مى�شد.

با فرمان مربى، آزمودنى روى يكى از نقاط قرار
مى�گرفت و توپ را به طرف سبد پرتاب مـى�كـرد؛
درصورتى كه توپ گل مى�شد، تـوپ را گـرفـتـه و

 بعدى مى�رفت وì ساعت به نقطهìجهت عكس عقربه
درصورت گل نشدن، توپ را گرفته و از همان نقطه
پـرتـاب مـى�كـرد؛�يـعـنـى در صـورت گـل شــدن از

�ديگر مى�رفـت.ìنقطه�اى به نقطه
روش امتيازبندى بدين صورت بود: بـراى هـر
پرتابى كه گل مى�شد چهار امتياز، براى پرتابـى كـه
به حلقه يا تخته برخورد مى�كـرد و گـل مـى�شـد سـه
امتياز، براى پرتابى كه بـه حـلـقـه مـى�خـورد و گـل
نمى�شد دو امتياز، براى پرتابى كه به تـور بـرخـورد
مى�كرد و گل نمى�شد يك امتيـاز و در سـايـر مـوارد

امتياز صفر در نظر گرفته مى�شد.
باتوجه به اهداف و موضوع تحـقـيـق حـاضـر،
متغير مستقل همان تصويرسازى ذهنى مهارت شوت
بسكتبال است. متغير وابسته، بهبود اجراى عملكرد

شوت بسكتبال به صورت عملى مى�باشد.
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روش آمارى
از آنجايى كه در اين پژوهش يك متغـيـر بـر روى
دو گروه مورد مطالعه قرار گرفـتـه اسـت؛ بـنـابـرايـن
جهت تجزيه و تحليل اطلاعات و نتيجه�گيرى، ابتدا
از آمار توصيفى و سپس از آمار استنـبـاطـى ازجـمـلـه
آزمون تى مستقل و وابسته براى مقايسه ميانگين�هاى
دو گروه استفاده شد. شاخص آمارى آزمون از درجه

 برخوردار است. همچنين مقدار آلفا برابر(١-n)آزادى 
).٦با ٠/٠٥ و سطح اطمينان ٩٥% در نظر گرفته شد(

يافته�هاى تحقيق
تجزيه و تحليل اطلاعات براساس آمار توصيفى

 و(SD)، انحراف معيـار (X) ميانگيـن ١جدول 
 متغيرهاى قد، وزن، نمرات پيش�آزمون)٢S(واريانس 

و پس�آزمون دو گروه كنتـرل و آزمـايـش را بـراسـاس
اطلاعات بدست آمده نشان مى�دهد.

، نمودار توزيع ستونى امتياز پيش�آزمون١شكل 
 كار خـودìو پس�آزمون گروه آزمـايـش كـه در بـرنـامـه

تصويرسازى ذهنى داشته�اند را نشـان مـى�دهـد. ايـن
نمودار به مقايسه امتيازات پيش�آزمـون و پـس�آزمـون
دانشجويان گروه آزمايش مى�پردازد. بنابراين با يـك

نگاه به ارتفاع ستون�هاى دو آزمون مى�توان به اختلاف
امتيازات اين دو آزمون پى برد و به مقايسه پيـشـرفـت
امتياز دانشجويان اين گروه پرداخت. ميانگين امتياز
پيش�آزمون از ٣٣/٢٢ به ٤٧/٩٣ در پس آزمون تغيير
يافته؛�يعنى به ميزان �١٤/٧١امتـيـاز افـزايـش داشـتـه

است.
شكل ٢، نمودار تـوزيـع امـتـيـاز پـيـش�آزمـون و
پس�آزمون گروه كنترل را نشان مى�دهد. اين نمـودار
بـه مـقـايـسـه امـتـيـازات پـيـش�آزمـون و پــس�آزمــون
دانشجويان گروه كنترل مى�پردازد. بنابـرايـن بـا يـك
نگاه به ارتفاع ستون�هاى دو آزمون مى�توان به اختلاف

 پيشرفت امـتـيـازìامتيازات آنها پى بـرد و بـه مـقـايـسـه
دانشجويان اين گروه پرداخت. ميانگين امتياز پـيـش
آزمون از ٣١/٩٣ به ٤٠/٦٠ در پـس�آزمـون تـغـيـيـر
يافته؛�يعنى به مـيـزان ٨/٦٧ امـتـيـاز افـزايـش داشـتـه

است.

اســـاس آمــــارتـــجـــزيـــه و تـــحـــلـــيـــل اطـــلاعــــات بــــر
استنباطى

قبل از هر چيز، طبيعى بودن نمرات پيش�آزمـون
و پس�آزمون در گروه�هـاى كـنـتـرل و آزمـايـش مـورد

 ‰Ëbł±∫پيش�آزمون و پس�آزمون هر دو گروه بر اساس آمار توصيفى 
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 qJý≤∫نمودار پيش�آزمون و پس�آزمون گروه كنترل 

آزمودنى�ها

آزمون پيش
پس�آزمون

ات
ياز

امت

 qJý±∫نمودار ستونى امتياز پيش�آزمون و پس�آزمون گروه آزمايش 

آزمون پيش
پس�آزمون

ات
ياز

امت

آزمودنى�ها
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بررسى قرار گرفت. بدين منظور از نمودار ترسيمـى
«نرمال پلات»�و علاوه بر آن براى آزمون فرض طبيعى
بـــودن نـــمـــرات از آمـــاره «كــــولــــمــــوگــــروف
اسميرنn»�استفاده شده و طبيعى بودن نمرات گروه�ها

ثابت گرديد.
براى بررسى آزمون فرضيه�هاى اول بـاتـوجـه بـه
وابـسـتـه بـودن نـمـرات و ايـنـكـه انـدازه�گـيـرى�هـاى
پيش�آزمون و پس�آزمون روى افراد يكسانى صـورت

 وابسته و براى فرضيه سومتىگرفته است، از آزمون 
 مستقل شد.تىاز آزمون 

�انجام تـمـريـن جـسـمـانـى شـوتفـرضـيـه اول:
بسكتبال از لحاظ آمارى تأثير معنى�دارى بر عملكـرد

شوت بسكتبال ندارد.
٢باتوجه به محاسبات انجام گرفته كه در جدول 

 مشاهـده شـده، يـعـنـىتـىآورده شده اسـت، چـون 
 بحرانى، يعنى �٢/١٤٥در سطح تى بزرگتر از١١/٥٥

 است؛ بنـابـرايـن١٤اطمـيـنـان ٩٥% و درجـه آزادى 
فرضيه يك رد مى�شود و نتيجه مى�گيريم كه بين امتياز
پـيـش�آزمـون و پـس�آزمـون گـروه كـنـتـرل اخــتــلاف
معنى�دارى وجود دارد و دانشجويان گروه كنترل پس
از انجـام تـمـريـنـات جـسـمـانـى بـه پـيـشـرفـت قـابـل

ملاحظه�اى دست يافته�انـد.
�انـجـام تـمـريــن جــســمــانــى وفـرضــيــه دوم:

 ‰Ëbł≤∫نتايج محاسبات آمارى داده�هاى گروه كنترل 

تصويرسازى ذهنى شوت�بسكتبـال از لـحـاظ آمـارى
تأثير معنى�دارى بر عملكرد شوت�بسكتبال ندارد.
٣باتوجه به محاسبات انجام گرفته كه در جدول 

 مشاهـده شـده، يـعـنـى تـىآورده شده اسـت، چـون
١٢/٨٥ از تى بحـرانـى، يـعـنـى ٢/١٤٥ در سـطـح

 بزرگـتـر اسـت؛١٤اطـمـيـنـان ٩٥% و درجـه آزادى 
بنابراين فرضيه دوم رد مى�شود و نتيجه مى�گيريم كـه
بين امتياز پـيـش�آزمـون و پـس�آزمـون گـروه آزمـايـش
اختلاف معنى�دارى وجود دارد و دانشجـويـان گـروه
آزمايش پس از تمرينات جسمانى توأم با تصويرسازى

ذهنى به پيشرفت قابل ملاحظه�اى دست يافته�انـد.
�بين تمرين جسمانـى و تـصـويـرسـازىفرضيه سـوم:

ذهنى شوت�بسكتبال با تمريـن جـسـمـانـى از لـحـاظ
آمارى تفاوت معنى�دارى وجود ندارد.

٤باتوجه به محاسبات انجام گرفته كه در جدول 
تىآورده شده است، نتيجه گرفته مى�شـود كـه چـون 

بحرانى،تـى مشاهده شده، يعنى ٣/٤٣ بزرگـتـر از 
يعنى ١/٧٠١ در سطح اطمينان ٩٥% و درجه آزادى

 است؛�بنابراين فرضيه سوم رد مى�شود و نتـيـجـه٢٨
مى�گيريم كه بين امتـيـاز پـس�آزمـون گـروه كـنـتـرل و
آزمـايـش پـس از انـجـام تـمـريـنــات جــســمــانــى و
تصويرسازى توأم با تمرين جسمانى اخـتـلاف قـابـل

ملاحظه�اى وجود دارد.
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91 كتر حسن خلجىامى ، دضا بهرعلير

ويـژ
ه�نـامه
ìدو 

مـين همـايـش بـين�الـمللى
و سو

بدنى و علومين همايش ملى تربيت

م ورز
شى t

L
O
L

{

Ï

 Á
—

U
L

�

 

±

µ

v

Ä
U
O
Ä
 ‡

±

∂

ÅÅÅ

بحث و نتيجه�گيرى
از آنجايى كه تصويرسازى ذهنى نيـاز بـه ابـزار،
مربى و حريn ندارد، ساده�ترين نوع تمرين خواهـد
بود كه در همه جا و همه اوقـات بـراى ورزشـكـاران
قابل دسترسى است و باتوجه به نتايـج ايـن تـحـقـيـق
مى�توان از تصويرسازى ذهنى جهت بهبـود و حـفـظ
مهارت�هاى ورزشـى اسـتـفـاده كـرد و ورزشـكـاران
مى�توانند در هنگام آسيب�ديدگى و يا هنگامـى كـه از
تمرين جسمانى زده شده�اند، بـا اطـمـيـنـان و تـوجـه

بيشترى از اين روش تمرينى استفاده كنند. همچنين
نتايج حاصل از تجزيه و تحليل داده�ها، اثر و عملكرد
مفيد تركيب تمرين جسمانى و تصويرسازى ذهنى را
تأييد مى�نمايد؛ يعنى تمرين تصـويـرسـازى ذهـنـى،
زمانى بيشترين بهره را خواهد داشت كـه بـا تـمـريـن
جسمانى توأم گردد. بنابراين تـمـريـن جـسـمـانـى و
تصويرسازى ذهنى در مقايسه با تـمـريـن جـسـمـانـى
صرف بر اجراى عملكرد شوت�بسكتبال دانشجويان

تأثير قابل توجهى دارد.
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. (رضا فلاحى و محسن حاجيلـو،روانشناسى ورزش با رويكرد روانى اجتماعـى ).�١١٣٧٢ـ�اسوآهولا، برادهتفيـد، (
).١٩٩٠مترجم). تهران:�كميته ملى المپيك. (تاريخ انتشار اثر به زبان اصلى 

. (شكوه مرورى بر آموزش ذهنى١تازه�هاى علوم ورزشى تك آموز شماره ). ٢١٣٧٣ ـ�تونى موريس، استفان ج بال. (
).١٩٩١نوابى�نژاد، مترجم). تهران:�كميته ملى المپيك. (تاريخ انتشار اثر به زبان اصلـى 

. (مهدى قراچه�داغى، مترجم). تهران:�شباهنگ. (تاريخ انتشار اثـرروانشناسى تصوير ذهنـى). �٣١٣٦٤ـ�مالتز، ام. (
).١٩٨٠به زبان اصلى 

. پايان�نامه كارشناسى ارشد، دانشگاه تأثير تمرين ذهنى بر اجراى مهارت سرويس واليبال).٤١٣٧٣ ـ�سهرابى، مهدى. (
تهران.

 ـمارتيز، ار. ( . (محمد خيبرى، مترجم). تهران: كميته ملى المپيك. (تاريخ انتشار اثرروانشناسى ورزشى). ٥١٣٧٣ 
).١٩٩١به زبان اصلى 

. (حسين سپاسـى).روشهاى آمارى و كاربردهاى آن در تربيـت بـدنـى).�٦١٣٧١ـ�چانى ا. مورهاوس، جـى. آلـن ا. (
)١٩٩٠تهران: سمت (تاريخ انتشار اثر به زبان اصلى 
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