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 گرفته در حوزۀ   فراتحلیل مطالعات انجام
 تمرین ذهنی مهارتهای حرکتی در ایران

 *ارشد تربیت بدنی   کارشناس؛مانیانافشین سل 
  استادیار دانشگاه تهران؛دکتر احمد فرخی 

 مهارتهای بر ذهنی تمرین تأثیر زمینۀ در گرفته  انجام مطالعات فراتحلیل از است عبارت پژوهش این از هدف :چکیده

 مورد روش .آزمودنی زا نه شود می  گرفته مطالعه از تحلیل و تجزیه واحد روش این در .ایران در حرکتی

 منظور به .است اثر اندازۀ سازی  کمیّ تکنیک از استفاده با مطالعات کمی فراتحلیل پژوهش این در استفاده

 استفاده در مهارت سطح تأثیر همچنین جسمانی، تمرینات و )جسمانی -ذهنی( تلفیقی تمرینات تأثیر بررسی

 قابلیت آنها از عدد 16 که شدند شناسایی زمینه این در طالعهم 21 جسمانی، تمرین با تلفیق در ذهنی تمرین از

 به که شده  بررسی تحقیقات از فرضیات درصد 95 .آمد  دست به مطالعات این از اثر اندازه 71 و داشت بررسی

 بر عملکرد پیشرفت اند  پرداخته تلفیقی تمرین اثر تبیین به که  فرضیات درصد 92 و جسمانی تمرین اثر تبیین

 عدم نیز درصد 44 و جسمانی از برتر را تلفیقی تمرین گزارشات درصد 56 .دادند  نشان را تمرینات این ثرا

 اثرهای اندازۀ آماری تحلیل و تجزیه از حاصل نتایج .کردند  گزارش را تمرین نوع دو بین معنادار تفاوت

 تلفیقی تمرین و جسمانی تمرین بین که تاس آن بیانگر مستقل t آزمون از استفاده با مطالعات از آمده  دست به

 در ذهنی تمرین برتری از که را دیگر فراتحلیلهای نتایج ها  یافته این ).P= 91/0( وجودندارد معناداری اختلاف

 اختلاف غیرماهر و ماهر گروههای اثرهای اندازۀ بین .کند تأییدمی کنند نمی  حمایت جسمانی تمرین با تلفیق

 مؤید نتایج این .است ذهنی تمرین از استفاده در ماهر افراد برتری از حاکی که )P=01/0( دش  مشاهده معنادار

 .است قبلی تحقیقات های  یافته

 فراتحلیل، مهارتهای حرکتی تمرین ذهنی،  :واژگان کلیدی
 

* E.mail: afshinsalmanian@gmail.com 
 

 مقدمه
 حد تا صحیح و مناسب تحقیقی روش کاربستن به

 در که سؤالاتی برای پاسخ یافتن در را بشر زیادی

 مسائل هرچند دهد، می یاری گیرند می شکل ذهنش

برای قاطعی و روشن پاسخ یا مانده پاسخ  بی بسیاری
 

 خاص های حیطه در بسا چه .آید  نمی  دست  به آنها

 توان از نتایج و گرفته صورت زیادی مطالعات

 نداشته همسویی یا و نبوده برخوردار بالایی آماری

 را روشی به نیاز ها یافته و تحقیقات این انباشت .است

در راهکارها سری یک با بتواند تا سازد آشکارمی
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 تعداد های یافته تحلیل و ترکیب سازی،  کمی جهت

  .بردارد  گام خاص ای  زمینه در تحقیقات از زیادی
 تحقیقی روشی اخیر سالهای در نیاز این اساس بر

 از که است گرفته شکل ساده محتوای تحلیل ورای

 های یافته و پژوهشها تحلیل به کیفی و کمّی جنبۀ
 .اند  نهاده نام 1فراتحلیل را روش این .پردازد می آنها

 آن کمک به که دانند می روشی را فراتحلیل
 شده  انجام تحقیقات در موجود تفاوتهای توان می
 و کلی نتایج به رسیدن در و کرد استنتاج را

 بر فراتحلیل آنچه ).2( جست  بهره آن از کاربردی

 های یافته آوری  جمع از است عبارت دارد تکیه آن

 منظور به پراکنده و منفرد مطالعات از پژوهشی

 ۀاستفاد جهت آن های فتهیا سازی  یکپارچه و ترکیب
 آزمایش فراتحلیل ،بنابراین ).4( کاربردی و علمی

 اتـمطالع ایجـنت کیفی رورـم بلکه نیست، ربیـتج
  .است

 واحد که ستا  این بر فراتحلیل بنیادین تفکر

 از نه ،شود می گرفته مطالعه از تحلیل و تجزیه

 نشده و منتشرشده مطالعات تمام شیوه این .آزمودنی

 را آماری توان نتایج ترکیب با و گیرد دربرمی را

 فراتحلیل از که انتقاداتی غالب ).1( دهد می افزایش

 بین که چرا است، مربوط مطالعات همین به شود می

 قابل اختلاف نشده  چاپ و شده  چاپ تحقیقات اعتبار

  ).2( وجوددارد توجهی
 .دارد نیز مشخصی مزیتهای تحقیقی روش این

 تعریف خوبی هب مراحل فراتحلیل ،مثال طور هب

 جای نهایی گزارش در و کند می دنبال را ای  شده

 تکنیک از استفاده آن دیگر مزایای از .دهد می

 اندازۀ ).1( است 2)ES( اثر ۀانداز یعنی ،سازی  یکمّ

 وابسته، بر مستقل متغیر تأثیر ۀمطالع توانایی اثر 

 تعیین ایبر را بالقوه و اثرگذار متغیرهای همچنین

 رد مهارت سطح بر مثال طور هب متغیرها این اینکه

 خیر یا گذارند اثرمی حرکتی مهارت ذهنی تمرین

 مورد در بخصوص روش این کاربرد .آورد می  فراهم

 اند آمده عمل به خاصی ۀزمین در که بررسیهایی نتایج

 ای زمینه نتایج با یا نیستند برخوردار پایداری از ولی

 همین به ).6،19( است سودمند ندا ضتعار در دیگر

 سازماندهی، برای روشهایی نبود از ناشی خلأ دلیل،

 مطالعات نتایج ادغام سرانجام و پیونددادن نمایش،

 احساس کاملاً علمی های  رشته تمام در شده،  انجام

 12 .شود می
 در .نیست مستثنا قاعده این از نیز بدنی  تربیت رشتۀ

 روانی مهارتهای از یکی ورزش شناسی روان حیطۀ

 تمرین است شده واقع محققان توجه مورد بسیار که

 ذهنی تمرین با 4ذهنی تصویرسازی .است 3ذهنی

 مربیان گذشته در که آنجا از .ندارد چندانی تفاوت

 تحقیق ادبیات در نداشتند، تصویرسازی دستورالعمل

 امروزه ولی، .شد می استفاده بیشتر ذهنی تمرین از

 بیشتری عمومیّت ذهنی تصویرسازی واژۀ کاربرد

 کنند ادعامی ورزش شناسان روان ).14( دارد

 تحمل و تمرکز ورزشی مهارت ذهنی تصویرسازی

 این از استفاده .داد خواهد افزایش را ورزشکار

 صدمات از و دهد می افزایش را انرژی روشها

 تواند می تجسم معتقدند آنها .کند می جلوگیری

 لذت و انگیزش و بهبودبخشد ار ورزشی عملکرد

 ).17( دهد افزایش هم را ورزش از کلی
 و )1983و1988( لاندِرس و فلتز فراتحلیلهای

 تصویرسازی آشکار أثیرت از دیگر علمی شواهد

 حمایت حرکتی مهارتهای یادگیری و اجرا بر ذهنی

 چون مطالعاتی وجود این با .)8،9،15،17( کنند می

                                                             
1. Meta-Analysis 
2. Effect Size 
3. Mental Practice 
4. Mental Imagery 
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 ترکیبی که دارند می بیان )1991( همکاران و هایرد

 ۀمؤلف که صورتی در ،جسمانی و ذهنی تمرین از
 در و بگیرد را جسمانی تمرین نیاز مورد زمان ذهنی

  .)11( نیست مؤثر ،کند ایجاد خلل آن انجام
 )2005( مور و گاردنر گزارش به بنا همچنین
 ذهنی تصویرسازی تأثیر از فراتحلیلی حمایتهای

 از اجراکننده مهارت سطح ).10(است مبهم هنوز

 .است ذهنی تمرینات در اثربخش عوامل جمله
 عملکرد بهبود به دارامعن طور هب ذهنی تمرین هرچند

 برتری شواهد ،کند می کمک غیرماهر و ماهر افراد

 ).8،9،13،17( دهد می نشان را ماهر افراد
 در بدنی  تربیت حیطۀ در فراتحلیلی کارهای

 و گرفته صورت متعدد های  زمینه در خارجی مقالات
 نمایان داخلی تحقیقات در روش این خالی جای

 فراتحلیلهای به توان می ذهنی تمرین زمینۀ در .است

 کردند بررسی را مطالعه 60 تعداد که لاندرس و فلتز

 ).10( کرد اشاره مطالعه 20 با )2003( مور و )8،9(

 و بدنی فعالیت  زمینۀ در )2005( وو و نِتز فراتحلیلهای
 نسبی تأثیر ،)16( بالا سنین در بودن خوب احساس

 ورزشی اجرای بر نفس به اعتماد و شناختی  اضطراب

 و ،)18( بالا سنین در روحیه بر ورزش تأثیرات ،)23(
 کاهش و تمرین با رابطه در فراتحلیل شش حداقل

 ورزش شناسی روان در توان می را )1( اضطراب

 .برد نام
 کشور در بدنی  تربیت حوزۀ در اینکه به توجه با

 تعدد دلیل به همچنین نگرفته، انجام فراتحلیل کار

 و ذهنی تمرین ۀزمین در گرفته صورت مطالعات
 نتایج اًبعض و بدنی  تربیت ۀحیط در حرکتی مهارت

 از استفاده سودمندی میزان خصوص در متفاوت

 تمرین و جسمانی تمرین با تلفیق در ذهنی تمرین

 پژوهشی انجام عدم همچنین تنهایی، به جسمانی

 تحقیقات در غیرماهر و ماهر افراد مقایسۀ جهت

 و جدید نتایج به رسیدن برای تا شدیم آن بر داخلی،
 پژوهشها این فراتحلیل با قبلی تحقیقات از جامع

 تلفیق که باشیم دست این از سؤالاتی پاسخگوی

 جسمانی تمرین مقابل در جسمانی و ذهنی تمرین

 سطح دارد؟ حرکتی مهارت بر تأثیری چه صرف

 متغیری عنوان به حرکتی مهارت در فرد مهارتی

 تمرین با تلفیق در ذهنی تمرین از استفاده در اثرگذار

  دارد؟ تأثیری چه جسمانی

 شناسی  روش
 فراتحلیل پژوهش این در استفاده مورد روش

 سازی  کمیّ شیوۀ از استفاده با شده انجام مطالعات

 مطالعه هر احتمالی ارزش برآورد جهت اثر ۀانداز

 از است عبارت طرح این آماری جامعۀ .است بوده

 های نامه  پایان و دکتری های  رساله تمامی

 زمینۀ در شده  انجام طرحهای و ارشد،  کارشناسی

 سال تا ایران در حرکتی مهارتهای ذهنی تمرین

 دنکاربر  به معیار براساس مقدماتی بررسی در .1385

 تعداد کنترل گروه و آزمون پس -آزمون پیش طرح

 حرکتی مهارت ذهنی تمرین حوزۀ در مطالعه 21

 تمامی که فراتحلیل ماهیت دلیل به .شد شناسایی

 برابر نمونه شود، می شامل را یافته  انجام پژوهشهای

 به دسترسی عدم دلیل به لذا .شد انتخاب جامعه

 طرح 16 نمونه حجم تحقیقات بعضی های یافته

 دادن  نشان و نمودارها رسم جهت .شد پژوهشی

 و تجزیه برای و توصیفی آمار از فراوانی درصدهای
 مثابۀ به که آمده دست به اثرهای اندازۀ تحلیل

 با اند تحقیق روش نوع این در ما آماری های داده

 آزمون از پارامتریک آزمون از استفاده شرایط احراز

 آماری افزار  نرم گیریکار به با مستقل t آماری

5/11SPSS- شد استفاده. 
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  تحقیقاجرای روش
 در استفاده مورد آماری آزمونهای به توجه با

 های شیوه اثر اندازۀ آوردن دست به جهت مطالعات

 تعداد برابری به توجه با .دارد وجود متعددی

 عدم و کنترل و تجربی گروههای در آزمودنیها

 در آزمون  پیش در گروهها بین معنادار اختلاف

 روش از پژوهش این در ،شده بررسی مطالعات

 سال از که شد استفاده همکاران و گلاس پیشنهادی

 مطالعات از بسیاری مورد در کنون تا 1976

 در آنها آماری شاخص .است شده  کارگرفته به

 اختلاف محاسبۀ از است عبارت اثر اندازۀ محاسبۀ

 – تجربی مداخلۀ مقادیر مانند( نظر مورد میانگین
 تقسیم سپس و )آزمون  پس – آزمون  پیش با کنترل،

 یا استاندارد انحراف مانند( تغییرپذیری تخمین بر آن

 ).2( )کلی استاندارد خطای

C

CE

SD
XXES −

= 
 

 EX آزمایش گروه نمرات میانگین     
 

 CX کنترل روهگ نمرات میانگین     
 

SDC  =    کنترل گروه استاندارد انحراف  
 

 و آزمایش گروههای بین تفاوت فرمول این
 استاندارد انحراف واحدهای حسب بر را کنترل

 اندازۀ ترتیب بدین و سازد می  مشخص کنترل گروه

 در حتی .آورد می دست به را نظر مورد مطالعه اثر

 وجود آزمایش گروه یک از بیش که شرایطی

 کنترل گروه با توان می را آنان از یک هر باشد، داشته

 .کرد مقایسه
 در اثرها  دازۀـان که است هـداشت انـبی هگز

 گرچه .است 1تمایل دارای کوچک نمونۀ حجمهای

 20 عدد 20 از بیش نمونه حجمهای در تمایل این

 تمایل از جلوگیری برای )20( است کمتر یا و درصد

 هگز پیشنهادی اصلاح فاکتور در را آنها اثرها  اندازۀ

 شده ارائه زیر فرمول در فاکتور این .کردیم  ضرب

 1 :است

14
31
−

−=
m

C 
1-Nc = m 

 اثرهای اندازۀ محاسبۀ برای حاضر، مطالعۀ در

 و تجربی گروه نمرات میانگین از وغیرماهر ماهر
 از یک هر کنترل گروه استاندارد انحراف و کنترل

 اندازۀ محاسبۀ منظور به .شد استفاده اتمطالع این

 دلیل به جسمانی تمرینات و تلفیقی تمرینات اثرهای

 آزمون  پیش نمرات بین معنادار اختلافات وجود عدم

 انحراف و میانگین جسمانی، و تلفیقی گروههای

 انحراف و میانگین عنوان به نمرات این استاندارد

 نمرات میانگین و کنترل گروه نمرات استاندارد

 آزمایش گروه نمرات میانگین عنوان به آزمون پس

 اثرهای اندازۀ .قرارگرفت فرمول این در

 تمرین و تلفیقی تمرین گروه دو در آمده  دست به

 متغیر به توجه با همچنین، .قرارگرفت جسمانی

 وغیرماهر ماهر گروه دو در مهارت سطح اثرگذار

 .شد  قرارداده

 ها  یافته
 در شده،  بیان 1 جدول رد آنچه اساس بر

 اثر تبیین به فرضیه 22 تعداد بررسی مورد پژوهشهای

 آنها از درصد 95 که اند، پرداخته جسمانی تمرین

 و اند کرده گزارش تمرین اثر بر را عملکرد پیشرفت
 شامل را گزارشات درصد 5 که مورد یک تنها

 مورد در .دهد می نشان را پیشرفت عدم شود، می

 فرضیه 26 با تلفیقی تمرین اثر بر ردعملک پیشرفت

                                                             
1. Biase 
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 8 و پیشرفت درصد 92 که شد، پردازش موضوع این
 تمرین بین .اند کرده ذکر را پیشرفت عدم درصد

 اختلاف جسمانی و ذهنی تمرین تلفیق و جسمانی

 درصد 44 دار معنا اختلاف عدم و درصد 56 دار معنا

 که مواردی در .است فرضیه 25 شامل که بود

 تلفیق سود به بهبود دارد، وجود دار معنا اختلاف

 .است جسمانی و ذهنی تمرین
 

 مورد پژوهشهای نسبی و مطلق فراوانی توزیع .1 جدول
 ها یافته و نتایج حیث از بررسی

 فراوانی
 نسبی

 فراوانی
 مطلق

 شرح

 بله 21 5/95

 خیر 1 5/4

 اثر بر عملکرد در پیشرفت
 جسمانی تمرین

 بله 24 3/92
 خیر 2 7/7

 اثر بر عملکرد رد پیشرفت
 تلفیقی تمرین

 بله 14 56
 خیر 11 44

 دو بین معنادار اختلاف
 تمرین نوع
 
 تلفیقی و جسمانی تمرینات اثر میزان بررسی در

 تعداد سازی کمّی شیوۀ از استفاده با حرکتی مهارت

 اندازۀ 26 تعداد و جسمانی تمرین برای اثر اندازۀ 22

  .آمد دست به یقیتلف تمرین برای اثر
 

 
 تمرین گروههای اثرهای اندازۀ میانگین .1 شکل

 تلفیقی تمرین و جسمانی

با احراز شرایط پارامتریک نسبت به توزیع 
رنف و ـف اسمیاون کلموگرـا از آزمـه رمال دادهـن

 واریانسها بودن  متجانس بر مبنی نیلو آزموننتیجۀ 

)712/0 P=(، آزمون از t میانگین سۀمقای برای مستقل 

 .شد استفاده گروه دو
 

 میانگینهای بین اختلاف داری معنا مقایسۀ  .2 جدول
 جسمانی تمرین و تلفیقی تمرین گروههای

05/0 = α انحراف  میانگین تعداد گروهها
 P استاندارد

 89/0 48/1 26 تلفیقی
 911/0 96/0 45/1 22 جسمانی

 
 انگینمی اینکه رغم علی ،2 جدول به توجه با

 از تلفیقی تمرینات از آمده دست به اثرهای اندازۀ

 اثرهای اندازۀ میانگین از بالاتر توصیفی جنبۀ

 با آماری استنباط لحاظ به بود، جسمانی تمرینات

 تمرین نوع دو بین t آماری آزمون نتایج به توجه

 ).=P 91/0( نشد  مشاهده داری معنا اختلاف
 از درصد 5/54 دهد می نشان توصیفی نتایج

 تمرین نوع دو بین غیرماهر گروه مورد در گزارشات

 دارند می بیان و دهند می نشان دار معنا اختلاف

 با تلفیق در ذهنی تمرین اثر بر عملکرد پیشرفت

 تنهایی به جسمانی تمرین از بیشتر جسمانی تمرین

 اختلاف تمرین نوع دو بین نیز  درصد 5/45 و است

 3/64 نیز ماهر گروه مورد در .ندادند نشان داری معنا

 تفاوت تمرین نوع دو بین گزارشات از درصد

 پیشرفت در برتری و دادند نشان را داری معنی

 .اند دانسته جسمانی و ذهنی تمرین تلفیق با را عملکرد
 تفاوت تمرین نوع دو بین درصد 7/35 مقابل در

 سطح تأثیر بررسی منظور به .نداند نشان را داری معنا

 اثر اندازۀ 11 تعداد ذهنی تمرین از استفاده در تمهار

 14 تعداد و غیرماهر گروه برای 15/0 میانگین با
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 دست به ماهر گروه برای 97/0 میانگین با اثر اندازۀ

 به شده داده نمایش 2 شکل در که گونه همان .آمد

 داری معنا اختلاف میانگینها بین توصیفی لحاظ

 .دارد وجود
 

 
 و ماهر گروههای اثرهای اندازۀ نمیانگی .2 شکل

 غیرماهر
 

 نرمال توزیع به نسبت پارامتریک شرایط احراز با

 نتیجۀ و اسمیرنف فاکلموگر آزمون از ها داده

 ،)= P 551/0( واریانسها تجانس بر مبنی نیلو آزمون
 گروه دو  میانگین مقایسۀ جهت مستقل t آزمون از

 .است شده داده نشان 3 جدول در نتایج .شد استفاده
 میانگینهای بین اختلاف داری معنا مقایسۀ .3 جدول

 غیرماهر و ماهر گروههای
05/0 = α انحراف میانگین تعداد گروهها 

 P استاندارد
 86/0 97/0 14 ماهر

 01/0 54/0 15/0 11 غیرماهر

 
 اساس بر آید، برمی 3 جدول از که گونه همان

 اندازۀ میانگین بین ،t آزمون نتایج از آماری استنباط

 دار معنا اختلاف غیرماهر و ماهر گروههای اثرهای

 که دهد می نشان و )= P 01/0( شود می مشاهده

 با تلفیق در ذهنی تمرین از استفاده در ماهر گروه

 .دارد برتری غیرماهر گروه به نسبت جسمانی تمرین

 گیری   نتیجه و بحث
 انیجسم تمرین که داد نشان پژوهش این نتایج

 درصد 92 در تلفیقی تمرین و درصد 95 در

 حرکتی مهارتهای عملکرد بهبود موجب گزارشات

 بین دار معنا تفاوت عدم که ای فرضیه .اند شده

 جسمانی تمرین اثر بر را آزمون  پس و آزمون  پیش

 در و بوده ساده واکنش زمان زمینۀ در کرده مطرح

 دمع مورد دو نیز جسمانی و ذهنی تمرین تلفیق

 ساده واکنش زمان به مربوط عملکرد در پیشرفت

 میانگین بالاتربودن وجود با .است بوده شنیداری

 توصیفی لحاظ از تلفیقی تمرین اثرهای  اندازۀ

 نوع دو بین آماری استنباط جنبۀ از داری معنا تفاوت

 نوع از ناشی تواند می امر این .نشد مشاهده تمرین

 بعضی بالقوۀ سوگیری ارزیابی، مورد مهارت

 این از بعضی در کاستیهایی وجود و تحقیقات

  .باشد تحقیقات
 تصویرسازی اثربخشی بر که عواملی ترین مهم از

 آزمودنی تصویرسازی توانایی است، مؤثر ذهنی

 و شده گرفته نادیده امر این تحقیقات اکثر در .است
 نمرات میانگین بین دار معنا اختلاف عدم تنها

 در .گروههاست همسانی ملاک آزمون پیش

 و نظم تحقیقات برخی تمرین زمانهای دیگر مواردی
 ای گونه به ذهنی تمرین یا نداشت را لازم انسجام

 وضعیت و اصلی تمرین شرایط با نامتجانس

 اجرای مشاهدۀ مثال طور به .گرفت  صورت آزمودنی

 براساس تصویرسازی و دست  چپ بازیکن مهارت

 و تحقیق از بخشی در تدس  راست آزمودنی در آن
 در تنها و نماید می دار شبه را نتایج چنین، این مواردی

 و موارد این به تحقیقات از معدودی تعداد
   .است شده اشاره محدودیتها
 دارند، مواردی چنین نیز دیگر تحقیقات برخی
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 مثال طور به است؛  نکرده آن به ای اشاره محقق اما

 که است ذکر به زملا .تمرینات بین ماهه یک وقفۀ

 اعمال حاضر تحقیق در موارد این اثرهای  اندازۀ

 .است نشده
 تمرین اثربخشی خود فراتحلیل در لاندرس و فلتز

 اند کرده گزارش تلفیقی تمرین از بیشتر را جسمانی

 بر را کم نمونۀ حجم با تحقیقاتی تمایلی اثر آنها ).8(

 تعداد اینکه ضمن بودند؛ گرفته نادیده اثر اندازۀ

 بیشتر لندرز و فلتز فراتحلیل در رفته کار به تحقیقات

 در .است حاضر فراتحلیل در رفته کار به تحقیقات از

 در هگز ادیـپیشنه اصلاح املـع از قـتحقی نـای

 تفاوت عدم نتایج و شد استفاده اثرها اندازۀ محاسبۀ

  .داد نشان را تمرین نوع دو بین دار معنا
 داده انجام مطالعه 16 بر یلیفراتحل )2003( مور

 مورد 10 و اجرا بهبود با را تلفیقی تمرین مورد 6 که

 تأثیر فقدان و اند کرده گزارش افزایشی اثر بدون

  ).10( دهند می نشان را اجرا بر کافی مثبت
 ،)1997( استوث و جونز چون تحقیقاتی وجود با

 ویلی ،)1991( همکاران و هایرد ،)1991( وانستیک

 سودمندی از که )1992( ایساک و ،)1993( لتروا و

 ،)10،11،21،12( کنند می حمایت ذهنی تمرین
 حمایتهای که دارند می بیان )2005( مور و گاردنر

 صورت به هنوز ذهنی تصویرسازی تأثیر از فراتحلیلی

 بهتر نتایج این به باتوجه ).10( است مانده باقی مبهم

 گویند، می )1991( همکاران و وِلان چنانکه است

 بینی خوش ذهنی تمرین فواید بیان در محققان

 فراتحلیل در ولی، ؛)22( باشند  داشته ای محتاطانه

 تمرین اثربخشی لاندرس و فلتز فراتحلیلهای و حاضر

 برتری جسمانی تمرین به نسبت اما تأییدشد ذهنی

 عاملی جسمانی تمرین همچنان و است نشده مشاهده

 .شود می پیشنهاد تمرین لساتج از استفاده در مهم
 تمرین از استفاده در غیرماهر و ماهر افراد مقایسۀ

 افراد دهد می نشان جسمانی تمرین با تلفیق در ذهنی

 ایساک .اند برده بیشتری سود ذهنی تمرینات از ماهر

 مؤثر زمانی تصویرسازی که دارد می بیان )1992(

 ازیتصویرس توانایی بالای سطوح در افراد که است

 توانایی )1994( مورفی بیان به بنا ).12( باشند

 ورزشکاران بین تمایز در مهم عوامل از تصورکردن

 افراد بیشتر توانایی این و )15( است غیرماهر و ماهر

 را آن از بیشتر استفادۀ و ذهنی تصویرسازی در ماهر

 تصویرسازی نظریات برخی به توجه با .دارد می بیان

 به که ذهنی آمادگی ۀنظری جمله از ذهنی

 تمرین وسیلۀ به اجراکننده حسی آستانۀ آوردن  پایین

 اشاره حرکتی تکالیف اجرای در تسهیل و ذهنی

 که روانی آمادگی نظریۀ همچنین دارد،

 مهارتهای بالابردن در مهمی عامل را تصویرسازی

 اضطراب، کاهش انگیختگی، کنترل قبیل از روانی

 بهبود در همگی که ماداعت افزایش و تمرکز بهبود

 مورفی بیان و )14،17( داند می دارند نقش عملکرد

 تصویرسازی، در ماهر افراد بیشتر توانایی بر مبنی

 غیرماهر افراد با مقایسه در ماهر افراد گفت توان می

 آستانۀ و بالاتر روانی آمادگی ذهنی تمرین اثر بر

 درنتیجه، آورند؛ می دست به تری پایین حسی

  .گذارند می نمایش به را بهتری دعملکر
 انـنش )1986( ونـرابینس و سـهرَی اتـتحقیق

 ذهنی تصویرسازی صورتی در دهد می

 انجام آن شروع از قبل ورزشکار که مؤثرخواهدبود

 جان و همچنین، .باشد فراگرفته را فیزیکی مهارت

 بدون ورزشکار چنانچه داد  نشان )1989( راوی

 تصویرپردازی به مبادرت قبلی یادگیری و تمرین

 نمونۀ عدم دلیل به کند، جدید فن ذهنی

 مناسبی ذهنی تصویر بتواند که قبلی استانداردشدۀ

 ثمر کم تقریباً ورزشکار تلاش بسازد آن براساس

 داشتن با ماهر افراد که آید برمی چنین لذا، ).3( است
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 به نسبت حرکتی مهارت از قبلی استانداردشدۀ نمونۀ

 سطح در را استاندارد نمونۀ این که ماهرغیر افراد

 مفید آثار از توانند می بهتر نیستند، دارا ماهر افراد

 نظریۀ براساس .شوند مند بهره ذهنی تصویرسازی

 مهم های جنبه به توانند می ماهر افراد انتخابی توجه

 .سازند متأثر طریق این از را اجرا و کنند توجه مهارت
 هال و کومینگ جنیفر یقاتتحق نتایج با نتایج این

 ،)1989( راوی جان ،)1994( مورفی ،)2002(
 و فلتز فراتحلیلهای و )1986( رابینسون و هریس

 ،3 ،8 ،9( دارد یـوانـهمخ )88/1983( درسـلان
15، 13.(  

 مورد در را مطالعه 6 خود فراتحلیل در مور اما

 که داشته بیان و کرده بررسی رقابتی ورزشکاران

 آثار ذهنی تمرین اثر بر مطالعات از کدام هیچ

 که داشت توجه باید ).10( اند نداده نشان افزایشی

 )مورد 6 تنها( را کمی بسیار مطالعات مور فراتحلیل
 فراتحلیلهای در که حالی در است، کرده بررسی

 بررسی بیشتری مطالعات لاندرس و فلتز و حاضر

 بین یآمار استنباط در را توجهی قابل اختلاف و شده

 بنابراین، .دهند می نشان غیرماهر و ماهر گروه دو

 و دارد می بیان حاضر تحقیق نتایج که گونه همان
 در ماهر افراد کنند، می حمایت آن از دیگر تحقیقات

 مزایای از وری بهره در غیرماهر افراد با مقایسه

 .کنند می عمل بهتر ذهنی تصویرسازی
 جهت هیرا ذهنی تصویرسازی رسد می نظر به

 محققان هنوز ولی باشد، اجرا و یادگیری تسهیل

 زمینۀ در وسیع طور به باید ورزش شناسی روان

 را تحقیقات ذهنی تصویرسازی فرایندهای

 است بهتر ذکرشده مطالب به توجه با ).7( دهند  ادامه

 تصویرسازی کاربرد فواید بیان به نسبت پژوهشگران

 اعمال را شتریبی احتیاط حرکتی مهارتهای در ذهنی

 تمرین دهد می نشان تحقیقات این پیشینۀ .نمایند

 یادگیری و اجرا پیشبرد در اصلی عامل جسمانی

 ذهنی تمرین مزایای از لذا .است حرکتی مهارتهای

 بهره جسمانی تمرین کنار در مکمل عنوان به توان می

 با که ماهر ورزشکاران برای بخصوص جست؛

 تمرین شناختی و توجه ی،انگیزش های  جنبه به عنایت

 بالاتر آنها مورد در تمرینات این اثربخشی ذهنی

  .است
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