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A b s t r a c t

The present study aimed to determine the effect of mental imagery on the 
mental skills and motor performance of adolescent female Taekwondo ath-
letes. Methodology: The research was conducted using a quasi-experimental 
design with a pretest-posttest and a control group. The statistical population 
included all adolescent female Taekwondo athletes residing in Tabriz city in 
the year 1404 (corresponding to 2025/2026). After obtaining the necessary 
permits, a sample of 30 individuals was selected using a convenience sam-
pling method. To determine the effectiveness of mental imagery, the Stuppa 
Mental Imagery Training Protocol (2009) was employed, which was imple-
mented in a group setting for eight 30-minute sessions. The Ottawa Mental 
Skills Questionnaire (OMSQ-2001), third edition was used to measure mental 
skills, and the Charbonneau Sports Performance Questionnaire (CSPQ-2001) 
was utilized to assess motor performance in both the pretest and posttest 
phases. Data analysis was performed using the Univariate Analysis of Covari-
ance (ANCOVA) test at a significance level of p<0.05 . Findings: The results in-
dicated a significant difference between the control and experimental groups 
in the posttest phase for both the mental skills variable (p<0.001) and the 
motor performance variable (p<0.001). Conclusion: Based on these findings, 
mental imagery is recognized as an effective training strategy and a vital tool 
for strengthening mental skills and enhancing motor performance among 
adolescent female Taekwondo athletes.
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چکیده

ذهنــی  مهارت¬هــای  بــر  ذهنــی  تصویرســازی  تاثیــر  تعییــن  حــاضر  پژوهــش  هــدف 

بــا  تجربــی  نیمــه  روش  بــه  کــه  بــود  دختر  نوجــوان  تکوانــدوکاران  مهارتــی  عملکــرد  و 

پژوهــش  آمــاری  جامعــه  شــد.  انجــام  کــنترل  گــروه  بــا  پس¬آزمــون  پیش¬آزمــون-  طــرح 

بــود.   1404 ســال  در  تبریــز  شــهر  ســاکن  تکوانــدوکار  نوجــوان  دختران  کلیــه  شــامل 

دردسترس،  نمونه¬گیــری  روش  از  نمونــه  انتخــاب  به¬منظــور  لازم  مجــوز  کســب  از  پــس 

آمــوزش  از  ذهنــی  تصویرســازی  اثربخشــی  تعییــن  بــرای  شــدند.  انتخــاب  نفــر   30 تعــداد 

 8 مــدت  بــه  گروهــی  صــورت  بــه  کــه  شــد  اســتفاده   )2009( اســتوپا  ذهنــی  تصویرســازی 

پرسشــنامه  از  ذهنــی  مهارت¬هــای  اندازه¬گیــری  بــرای   . شــد  اجــرا  دقیقــه¬ای   30 جلســه 

مهارتــی  عملکــرد  اندازه¬گیــری  بــرای  و   )2001( ســوم  نســخه  اوتــاوا  ذهنــی  مهارت¬هــای 

پس¬آزمــون  و  پیش¬آزمــون  به¬عنــوان   ،)2001( چاربونیــو  ورزشــی  عملکــرد  پرسشــنامه  از 

کوواریانــس  تحلیــل  آزمــون  از  اســتفاده  بــا  هــا  داده  تحلیــل  و  تجزیــه  شــد.  اســتفاده 

مرحلــه  در  داد  نشــان  یافته¬هــا  شــد.  اســتفاده   0/05 داری  معنــی  ســطح  در  تک¬متغیــره 

تفــاوت   )<0p/001( مهارتــی  عملکــرد  و   )<0p/001( ذهنــی  مهارت¬هــای  متغیــر  آزمــون  پــس 

حاصلــه،  نتایــج  اســاس  بــر  داشــت.  وجــود  آزمایــش  و  کــنترل  گــروه  بیــن  معنــاداری 

بــرای  حیاتــی  ابــزاری  مؤثــر،  آموزشــی  استراتــژی  یــک  عنــوان  بــه  ذهنــی  تصویرســازی 

نوجــوان  دختران  میــان  در  مهارتــی  عملکــرد  ارتقــاء  و  ذهنــی  مهارت هــای  تقویــت 

می شــود. شــناخته  تکوانــدوکار 

تکوانــدو،  مهارتــی،  عملکــرد  ذهنــی،  مهارت¬هــای  ذهنــی،  تصویرســازی  کلیــدی::   کلیــدیواژه هــای  واژه هــای 

. ن ا جــو نو

ــه تنهــا  ــده چندبعــدی اســت کــه ن ــه، یــک پدی عملکــرد ورزشــی در ســطح نخب

نیازمنــد کارایــی بــالای فیزیولوژیــک و بیومکانیــکال اســت، بلکــه بــه شــدت بــه 

ســطح بالایــی از کــنترل شــناختی و روانــی متکــی اســت. عملکــرد مهارتــی ، کــه 

ــدرت و اجــرای  ــت، سرعــت، ق ــر دق ــی نظی ــی شــامل فاکتورهای ــط رقابت در محی

بــدون نقــص تکنیک هــای تخصصــی اســت، نتیجــه مســتقیم ســازگاری های 

تمرینــی اســت )1(. در کنــار ایــن بعــد فیزیکــی، عملکــرد ذهنــی ، شــامل 

توانایی هایــی ماننــد تنظیــم هیجــان ، مدیریــت اضطــراب رقابتــی، ثبــات تمرکــز 

در طــول مســابقه و خودکارآمــدی ، عامــل کلیــدی در تبدیــل توانایــی بالقــوه بــه 

عملکــرد بالفعــل اســت )2(. ایــن دو متغیــر وابســته، در یــک رابطــه تعاملــی قــرار 

دارنــد؛ بــه ایــن معنــا کــه اخــتلال در یکــی )مــثلاًً افزایــش اضطــراب( بــه سرعــت 

ــرار دهــد. در  ــی را تحت الشــعاع ق ــت اجــرای تکنیک هــای مهارت ــد کیفی می توان

محیــط رقابتــی خشــن و سریــع تکوانــدو، کــه یکــی از رشــته های اصلــی المپیکــی 

ایــن وابســتگی متقابــل اهمیــت مضاعفــی می یابــد. تکوانــدوکاران  اســت، 

ــد  ــا بتوانن ــتند ت ــی هس ــری عصبی-عضلان ــی از انعطاف پذی ــطح بالای ــد س نیازمن

ــات بســیار دقیــق و پرقــدرت را اجــرا  ــد و ضرب ــه تصمیــم بگیرن در کسری از ثانی

کننــد. ناتوانــی در مدیریــت استرس یــا از دســت دادن تمرکــز در طــول مبــارزه، بــه 

ــرای دختران نوجــوان  ــه اشــتباهات فنــی و شکســت می شــود. ب سرعــت منجــر ب
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ــوغ  ــا چالش هــای بل ــت، ب ــر فشــارهای معمــول رقاب ــه علاوه ب ــن رشــته، ک در ای

و توســعه هویــت مواجــه هســتند، مدیریــت اضطــراب و حفــظ تمرکــز بــه یــک 

مســئله جــدی تبدیــل می شــود )3(. موفقیــت در تکوانــدو مســتقیماًً بــه توانایــی 

ورزشــکار بــرای حفــظ هوشــیاری محیطــی، پیش بینــی حرکــت حریــف، و اجــرای 

ــر مســتقیم  ــه همگــی تحــت تأثی ــی وابســته اســت، ک ــا حــداکثر کارای ــک ب تکنی

ــور  ــه ط ــه ب ــی ک ــل، مداخلات ــن دلی ــه همی ــد. ب ــرار دارن ــی ق ــای ذهن ظرفیت ه

همزمــان هــر دو بعــد ذهنــی و مهارتــی را هــدف قــرار دهنــد، بــرای بهینه ســازی 

عملکــرد در ایــن جمعیــت ضروری هســتند )4(. در جســتجوی راهکارهــای 

غیرتهاجمــی و مؤثــر بــرای ارتقــاء عملکــرد ذهنــی و مهارتــی، تصویرســازی ذهنــی  

ــن  ــه روان شناســی ورزشــی برجســته مطــرح می شــود. ای ــوان یــک مداخل ــه عن ب

تکنیــک، فرآینــد خلــق یــا بازآفرینــی یــک تجربــه در ذهــن اســت کــه می توانــد 

ــگاه  ــد از ن ــی )دی ــا بیرون ــگاه خــود ورزشــکار( ی ــد از ن ــی )دی ــه صــورت درون ب

ــه  ــر دو پای ــازی ب ــری، تصویرس ــر نظ ــود )5(. از منظ ــه ش ــوم( تجرب ــخص س ش

ــوان  ــازی را به عن ــه تصویرس ــن  ک ــری نمادی ــه یادگی ــت: نظری ــتوار اس ــی اس اصل

ابــزاری بــرای برنامه ریــزی و درک بــهتر توالــی حرکــت می بینــد، و مهم تــر از 

ــی  ــر، تصویرســازی حرکت ــه اخی ــق نظری ــه معادل ســازی عملکــردی . طب آن، نظری

ــور( را  ــه و پری موت ــی اولی ــد قشر حرکت ــز )مانن ــی مغ ــی از قشر حرکت بخش های

فعــال می ســازد کــه حیــن اجــرای فیزیکــی عمــل درگیــر می شــوند. ایــن شــباهت 

در فعال ســازی های عصبی-عضلانــی )اگرچــه در ســطحی پایین تــر از اجــرا( 

ــی و  ــت مســیرهای عصب ــی باعــث تقوی ــن ذهن ــه چــرا تمری ــح می دهــد ک توضی

ــرای  ــود )5(. ب ــی می ش ــای حرکت ــت الگوه ــری و تثبی ــهیل یادگی ــت تس در نهای

اطمینــان از اثربخشــی حــداکثری، برنامه هــای تصویرســازی بایــد بــر اســاس 

ــی،  ــی، محیط ــاصر فیزیک ــامل عن ــد PETTLEP )ش ــاختارمند مانن ــای س مدل ه

ــه  ــا تجرب ــوند ت ــی ش ــدگاه( طراح ــاس و دی ــری، احس ــدی، یادگی ــه، زمان بن وظیف

ذهنــی تــا حــد ممکــن بــه اجــرای واقعــی نزدیــک باشــد. شــواهد تجربــی 

متعــددی اثربخشــی تصویرســازی ذهنــی را تأییــد می کننــد. در ورزش هــای 

ــه  ــه پروتکل هــای تصویرســازی ن ــد ک ــات نشــان داده ان ــی، تحقیق رزمــی و مهارت

تنهــا منجــر بــه افزایــش سرعــت و دقــت اجــرای تکنیک هــای پیچیــده می شــوند، 

ــز  ــم نی ــط مبه ــع در شرای ــری سری ــرای تصمیم گی ــکار ب ــی ورزش ــر توانای ــه ب بلک

ــده  ــای کنترل ش ــدو، پژوهش ه ــاص در تکوان ــور خ ــد )6(. به ط ــت دارن ــر مثب تأثی

ــش و  ــان واکن ــد زم ــم می توان ــازی منظ ــداخلات تصویرس ــه م ــد ک ــان داده ان نش

ــدت  ــی( را در م ــو چاگ ــا دولی ــی ی ــوپ چاگ ــد ی ــدی )مانن ــات کلی ــدرت ضرب ق

ــر  ــات جدیدت ــناختی، مطالع ــر روان ش ــن، از نظ ــد. همچنی ــود بخش ــی بهب کوتاه

)۲۰۲۴( به طــور قاطــع بــر نقــش تصویرســازی در افزایــش تــاب آوری ذهنــی 

ــه نفــس  ــتماد ب ــدار و اع ــز پای ــد تمرک ــی مانن ــود مؤلفه هــای عملکــرد ذهن و بهب

ــن پشــتوانه  ــن حــال، علی رغــم ای ــا ای ــد )3(. ب ــد دارن ــه تأکی در ورزشــکاران نخب

نظــری و شــواهد تجربــی، تحقیقــات موجــود هنــوز بــه طــور کامــل بــه مطالعــه 

ــرد  ــوزه عملک ــر دو ح ــر ه ــی ب ــازی ذهن ــرات تصویرس ــان اث ــه و همزم یکپارچ

ــد تکوانــدوکاران دختر  ذهنــی و مهارتــی در جامعــه ای حســاس و تخصصــی مانن

ــه پژوهــش  ــاز ب ــد. ایــن شــکاف دانــش علمــی اســت کــه نی نوجــوان نپرداخته ان

حــاضر را برجســته می ســازد. لــذا، هــدف ایــن پژوهــش تعییــن تأثیــر یــک دوره 

ــی و  ــرد ذهن ــان عملک ــاء همزم ــر ارتق ــی ب ــازی ذهن ــات تصویرس ــخص تمرین مش

ــت. ــوان دختر اس ــدوکاران نوج ــی در تکوان مهارت

روش‌شناسیروش‌شناسی

شرکت‌کننده‌هاشرکت‌کننده‌ها

روش پژوهــش حــاضر از نــوع نیمــه تجربــی بــا طــرح پیــش آزمون-پــس آزمــون 

ــون  ــوع پیش آزموپس آزم ــز از ن ــود. طــرح پژوهــش حــاضر نی ــنترل  ب ــروه ک ــا گ ب

ــود. اعضــای  ــی ب ــا گمارش تصادفــی گروه هــای آزمودن ــا گــروه کــنترل همــراه ب ب

گــروه آزمایــش، طــی 8 جلســه 30 دقیقــه¬ای و هفتــه¬ای دو بــار )4هفتــه(  از 

آمــوزش گروهــی تصویرســازی ذهنــی برخــوردار شــدند، ولــی اعضــای گــروه کــنترل 

هیــچ نــوع آموزشــی را دریافــت نکردنــد. به¬طــوری  کــه اعضــای گــروه کــنترلِِ در 

انتظــار پــس از اتمـام پژوهــش آمــوزش گروهــی تصویرســازی ذهنــی را دریافــت 

ــدوکار  ــوان تکوان ــه دختران نوج ــاضر را کلی ــش ح ــاری پژوه ــه آم ــد. جامع کردن

ســاکن شــهر تبریــز در ســال 1404 تشــکیل داد. گــروه نمونــه نیــز شــامل 30 نفــر 

ــه در ســال 1404 در باشــگاه¬های شــهر  ــود ک ــدوکار ب از دختران نوجــوان تکوان

تبریــز بــه ورزش تکوانــدو مشــغول بودنــد. كــه بــا اســتفاده از روش نمونه گیــری 

در دسترس و پــس از کســب رضایــت از مســئولین  باشــگاه¬ها، مربیــان و 

ــنترل )15  ــر( و ک ــش )15 نف ــروه آزمای ــه دو گ ــی ب ــور تصادف ــه ط ــکاران ب ورزش

ــاوا )2001( و  ــی اوت ــر( تقســیم شــدند. ســپس پرسشــنامه  مهارت¬هــای ذهن نف

عملکــرد  ورزشــی چاربونیــو )15( در اختیــار آزمودنــی هــا قــرار داده شــد و بعــد 

از تكمیــل، بــرای تجزیــه و تحلیــل جمــع آوری شــد. معیارهــای ورود شــامل: 1( 

ســن )16 تــا 18 ســال(، 2( جنســیت )دختر(، 3( عــدم ابــتلا بــه بــیماری جســمی 

ــار  ــدو و معی ــک ســال ســابقه تکوان ــل ی ــارز، 4( داشتن حداق ــی ب ــیماری روان و ب

ــروزا و دارو، 2( برخــورداری از جلســات  ــواد نی ــتفاده از م ــامل: 1( اس خــروج ش

مشــاوه و روان درمانــی فــردی و گروهــی همزمــان بــا اجــرای پژوهــش حــاضر و 

3( غیبــت از جلســات آموزشــی بــود.

ابزارابزار

پرسشــنامه مهارتهــای ذهنــی )OMSAT-3(: آزمــون مهارت¬هــای ذهنــی 

ــکاران  ــی ورزش ــی روان ــای آمادگ ــن آزمون¬ه ــی از جامع¬تری ــاوا یک اوت

اســت کــه آزمودنــی را در ســه حیطــه شــناختی، رفتــاری و عاطفــی مــی 

ــه وســیله ســالمال در دانشــگاه  ــن پرسشــنامه در ســال 1992 ب ســنجد. ای

اوتــاوا ســاخته و در ســال 1993 بــه وســیله بوتــا اعتباریابــی شــد. دورانــد 

ــاه و همــکاران، 1402( نســخه  ــه نقــل از یزدان¬پن و همــکاران )2001؛ ب

ســوم ایــن ابــزار را تدویــن و تنظیــم نمـوده و اعتباریابــی و پایایــی ســنجی 

ساساني و همکاران )1404(
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Sasani, M., Alaee, N., Ahmadi, M., & Rezazadeh, M. The Effect of  Mental Imagery on Mental Skills and 
Motor Performance of  Adolescent Female Taekwondo Athletes. Iranian Journal of  Motor Behavior and Sport 
Psychology, 2025, 5(2), 24-31. doi:10.22034/ijmbsp.2025.537572.1144

ــی را در  ــد. پرسشــنامه شــامل 48 ســؤال اســت کــه 12 مهــارت روان کردن

ــق )7(  ــا کاملا مواف ــف )1( ت ــه¬ای از کاملا مخال ــرت 7 درج ــف لیک طی

مــورد بررســی قــرار می¬دهــد  ایــن پرسشــنامه 12 مهــارت روانــی )هــر 4 

ســؤال یکــی از مهارت¬هــای روانــی ( را می¬ســنجد. بــرای ارزیابــی هــر 

ــد  ــر باش ــده از 25 بیش¬ت ــت آم ــه¬ دس ــه امتیازب ــی ک ــارت در صورت مه

ــط  مـره متوس ــا 20 ن ــن 15 ت ــوب، بی مـره خ ــا 25 ن ــن 20 ت ــی، بی مـره عال ن

ــه نمـرات کل  ــرد. دامن ــق می¬گی ــه آن تعل ــف ب ــمتر از 15 نمـره ضعی و ک

ــن  ــی ای ــکاران )2011( پایای ــون  و هم ــا 336 اســت. کراکی ــاس از 1 ت مقی

ــا  ــی عامل¬ه ــرای تمام ــاخ ب ــای کرونب ــب آلف ــق ضرای ــاس را از طری مقی

ــتگی درون  ــب همبس ــده )0/70( و ضری ــه ¬ش ــر از ملاک پذیرفت بیش¬ت

¬طبقــه¬ای را در دامنــه¬ای از 0/78 تــا 93/ 0محاســبه کردنــد. در داخــل 

ــکاران، 1402( در  ــاه و هم ــل از یزدان¬پن ــه نق ــرد )1385، ب ــور، منف کش

ــا  ــنامه را ب ــن پرسش ــی ای ــخه فارس ــی نس ــانی درون ــه¬ای، همس مطالع

اســتفاده از آلفــای کرونبــاخ بیــن 0/37 تــا 0/71 و پایایــی زمانــی آ ن را بــا 

ــرد )7(. ــزارش ک ــا 0/92 گ اســتفاده از آزمــون مجــدد، 0/64 ت

ــط  ــکاران توس ــرد ورزش ــنامه عملک ــی: پرسش ــرد  ورزش ــنامه عملک پرسش

چاربونیــو )8( طراحــی شــده اســت. پرسشــنامه پنــج ســؤال دارد و بــرای 

ارزیابــی عملکــرد ورزشــکاران طراحــی شــده اســت و توســط مربــی 

مربوطــه هــر ورزشــکار تکمیــل میشــود. نمـرات به¬دســت آمــده از پنــج 

ســؤال، نمـرات نهایــی عملکــرد ورزشــکار را نشــان می¬دهــد. ایــن ســؤالات 

ــا  ــف )1( ت ــیار ضعی ــه¬ای از بس ــج¬ درج ــرت پن ــف لیک ــاس ظی در مقی

بســیار عالــی )5( طراحــی شــده اســت. نمـرات بــه¬ دســت آمــده از پنــج 

ســؤال بــا هــم جمــع شــده و نمـره نهایــی عملکــرد ورزشــکار بــه ¬دســت 

ــن  ــی ای ــرد. ضرایــب پایای ــا 25 قــرار می¬گی ــه 5 ت ــد کــه در دامن می¬آین

ــو 0/71 محاســبه شــده اســت )9(. پرسشــنامه توســط چاربونی

محتواهدفجلسه

آماده¬سازی و ایجاد 1
ذهنیت درمانی

تشکیل گروه، معرفی اهداف برنامه )کاهش اضطراب، افزایش تمرکز و خودکارآمدی(، بیان منطق علمی تصویرسازی ذهنی در سیستم 
عصبی، توضیح نقش فعال ذهن در عملکرد حرکتی. سپس اجرای تمرین ساده تنفس آگاهانه )۴ ثانیه دم، ۴ ثانیه حبس، ۶ ثانیه بازدم( برای 

تمرکز بر حس های بدنی. گفت وگو درباره انتظارات شرکت کنندگان

درک پایه های 2
تصویرسازی

آموزش مفهوم شفافیت تصویر )vividness(، درگیری حواس پنج گانه، و دیدگاه های درونی و بیرونی. تمرین هدایت شده: تصور یک مکان 
آرام با تمرکز بر جزئیات بصری، شنیداری و لمسی. درمانگر راهنمای کلامی ارائه داد )مانند “صدای برگ ها را بشنو، هوای خنک را احساس 

کن”(. در پایان تجربه ها بررسی شد. تکلیف خانگی: تمرین تصویری مشابه روزانه به مدت ۵ دقیقه

ترکیب آرمیدگی و 3
تصویرسازی

آموزش روش آرمیدگی پیشرونده عضلانی همراه با شمارش ذهنی. پس از رسیدن به احساس آرامش، شرکت کنندگان شروع به تصویرسازی 
ذهنی وضعیت بدنی مطلوب کردند )احساس سبک بودن عضلات، آرامش مفاصل و گرما در تنه(. درمانگر بر تمرکز روی تغییرات 

فیزیولوژیکی )ضربان، تنفس، تنش عضله( تأکید کرد.

شرکت کنندگان صحنه های واقعی فعالیت بدنی یا موقعیت های رقابتی را در ذهن بازسازی کردند )مثلاًً اجرای تمرین یا مواجهه با استرس(. برانگیختن تصاویر ذهنی4
هر تصویر در سه فاز ساخته شد: شروع حرکات، اجرای حرکتی یا تصمیم گیری، و نتیجه مطلوب. پس از هر فاز، درمانگر پرسید: »چه چیزی 

دیدی/شنیدی/احساس کردی؟« تا سطح شفافیت تصویر ارزیابی شود.

اصلاح تصاویر ناکارآمد و 5
تسهیل سازگاری

درمانگر نمونه هایی از لحظات شکست یا خطا مطرح کرد و از شرکت کنندگان خواست همان موقعیت را با پایان متفاوت )موفقیت آمیز( 
در ذهن بازسازی کنند. تمرین خودگویی مثبت )»من آرامم«، »کنترل دارم«( هم زمان با تصویرسازی اجرا شد. جلسه شامل تمرین عملی 

بازنویسی سناریوی ذهنی و مرور خودکارآمدی پس از تصویرسازی بود.

تثبیت خودنظم دهی 6
ذهنی

تمرکز بر بازآفرینی کامل یک روز موفق تمرینی از بیداری تا پایان فعالیت. شرکت کننده تمام مراحل از لباس پوشیدن تا اجرای تمرین اصلی را 
با حواس درونی بازسازی کرد. سپس تصویرسازی از احساس رضایت در پایان موفقیت اجرا شد. درمانگر از شرکت کننده خواست احساسات 

بدنی )سبکی، گرما، آرامش، رضایت( را شناسایی کند.

تأمل، معنا و انتقال به 7
دنیای واقعی

مرور دفترچه تمرین ها، گفت وگو درباره تغییر در نگرش و هیجانات نسبت به تمرین یا رقابت. تمرین هدایت شده: تصویرسازی از آینده 
)کسب هدف شخصی یا ورزشی(، تمرکز بر مسیر دستیابی و نه فقط نتیجه. هدف، ارتقای انگیزش درونی و خودآگاهی بود.

جمع¬بندی جلسات و 8
اجرای پس¬آزمون

مرور همه جلسات، بحث گروهی درباه استفاده از مهارت ها در موقعیت های واقعی مانند تمرین، مسابقه یا موقعیت استرس زا. اجرای 
پس آزمون ها و بازخورد شفاهی درباره تجربه کلی. تأکید بر استمرار تمرین های ذهنی برای حفظ اثرات.

جدول جدول 11:خلاصه جلسات آموزش تصویرسازی ذهنی:خلاصه جلسات آموزش تصویرسازی ذهنی

روش آماریروش آماری

کالموگــروف  و  آزمــون شــاپیروویلک  از  اســتفاده  بــا  داده هــا  بــودن  نرمــال 

ــك  ــس ت ــون کواریان ــا از آزم ــی داده¬ه ــل نهای ــرای بررســی و تحلی اســمیرنوف، ب

متغیــره بــرای بررســی بیــن گروهــی بــا اســتفاده از نــرم افــزار spss ورژن 24 مــورد 

ــت. ــرار گرف ــل ق تحلی

نتایجنتایج

بــه منظــور ارزیابــی نرمــال بــودن توزیــع نمـرات در گروه هــای آزمایــش و کــنترل، 

از آزمــون شــاپیرو-ویلک )Shapiro-Wilk( اســتفاده شــد. نتایــج ایــن آزمــون 

نشــان داد کــه توزیــع نمـرات هــر دو متغیــر مهارت هــای ذهنــی اوتــاوا و عملکــرد 

ورزشــی چاربونیــو در گروه هــای مــورد مطالعــه، دارای توزیــع نرمــال اســت 

ــی  ــرض همگن ــود. پیش ف ــاز ب ــک مج ــار پارامتری ــتفاده از آم ــذا اس )p < 0.05(، ل

ــتفاده  ــا اس ــز ب ــا نی ــی واریانس ه ــرض همگن ــا )Levene’s Test(: پیش ف واریانس ه

ــا  ــن گروه ه ــا بی ــری واریانس ه ــان از براب ــرای اطمین ــن )Levene( ب ــون لوی از آزم

ــته  ــای وابس ــا در متغیره ــی واریانس ه ــی از همگن ــج حاک ــه نتای ــد ک ــی ش بررس
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جدول جدول 22: میانگین و انحراف معیار سن آزمودنی¬های پژوهش ) تعداد هر گروه : میانگین و انحراف معیار سن آزمودنی¬های پژوهش ) تعداد هر گروه 1515 نفر ( نفر (

ــر  ــع متغی ــودن توزی مندرجــات جــدول 4 نشــان می دهــد کــه پیش فــرض نرمال ب

 z مــورد پژوهــش در نمونــه مــورد مطالعــه محقــق شــده اســت، چــرا کــه مقادیــر

محاسبه شــده هــم در پیش آزمــون و هــم پس آزمــون در گــروه کــنترل و آزمایــش، 

در ســطح 0p/05> معنــی دار نیســت.

همان طورکــه در جــدول 5 مشــاهده می¬شــود تعامــل بیــن نمـرات پیش آزمــون 

ــوان نتیجــه  و گــروه معنــی¬دار نیســت )F=1/484 ،=0P/234(. بنابرایــن می¬ت

گرفــت کــه مفروضــه همگنــی شــیب رگرســیون رعایــت شــده اســت. همچنیــن 

 ،=0P/261( نیســت  دار  معنــی  گــروه  و  پیش آزمــون  نمــرات  بیــن  تعامــل 

ــیب  ــی ش ــه همگن ــه مفروض ــت ک ــه گرف ــوان نتیج ــی ت ــن م F=1/318(. بنابرای

ــت شــده اســت. ــیون رعای رگرس

همان طورکــه  در جــدول 6 مشــاهده می¬شــود مفروضــه همگنــی واریانس هــا 

.)p<0/05( نیــز رعایــت شــده اســت

نتایــج به دســت آمده در جــدول7 نشــان می دهــد کــه بعــد از تعدیــل نمره هــای 

ساساني و همکاران )1404(

ــش  ــه پژوه ــود، نمون ــاهده می¬ش ــدول2 مش ــات ج ــه در مندرج ــور ک همان¬ط

ــن  ــار کل س ــراف معی ــن و انح ــتند. میانگی ــره هس ــروه 15 نف ــامل 2 گ ــاضر ش ح

ــا  ــن متغیره ــا در ای ــی آزمودنی¬ه ــود. همگن ــدگان 0/805±16/80ب شرکت¬کنن

ــن  ــن س ــت. بی ــرار گرف ــی ق ــورد بررس ــتقل م ــروه مس ــون T دو گ ــق آزم از طری

ــود  ــی¬داری وج ــاوت معن ــنترل تف ــش و ک ــروه آزمای ــدگان در دو گ شرکت¬کنن

ــت. نداش

در جــدول 3 شــاخص¬های توصیفــی )میانگیــن و انحــراف اســتاندارد( در نمـرات 

پیش¬آزمــون و پس¬آزمــون متغیرهــای مــورد مطالعــه در گــروه آزمایــش و 

کــنترل ارائــه شده¬اســت. همان¬طــور کــه یافته¬هــای منــدرج در جــدول 

ــنترل، در  ــروه ک ــی در گ ــر مهارت¬هــای ذهن ــن¬ متغی نشــان می¬دهــد، میانگی

مرحلــه پیش¬آزمــون 170/40 و در مرحلــه پس¬آزمــون 169/73 اســت. همچنیــن 

میانگیــن ایــن متغیــر در گــروه آزمایــش در مرحلــه پیش¬آزمــون 171/60 و 

در مرحلــه پس¬آزمــون 172/87 به¬دســت آمــده اســت و میانگیــن متغیــر 

عملکــرد مهارتــی در گــروه کــنترل، در مرحلــه پیش¬آزمــون 10/40 و در مرحلــه 

ــه  ــش در مرحل ــروه آزمای ــر در گ ــن متغی ــن ای ــون 9/93 اســت و میانگی پس¬آزم

سـت. مـده اـ سـت آـ ــون 11/13 به¬دـ ــه پس¬آزم ــون 10/33 و در مرحل پیش¬آزم

سطح معنی¬داریآمارهانحراف معیار± میانگینگروهمتغیر

سن

73/799±16/0آزمایش

T=-0/4470/658 87/834±16/0کنترل

80/805±16/0کل

گروهمتغیرها
پس¬آزمونپیش¬آزمون

انحراف معیارمیانگینانحراف معیارمیانگین

مهارت¬های ذهنی

171/607/576172/879/125آزمایش

170/409/318169/7310/180کنترل

171/009/367171/309/632کل

عملکرد مهارتی

10/331/63311/131/969آزمایش

10/401/7249/932/086کنترل

10/371/65010/532/080کل

جدول جدول 33. داده¬های توصیفی متغیرهای مهارت¬های ذهنی و عملکرد مهارتی به تفکیک گروه آزمون¬ها. داده¬های توصیفی متغیرهای مهارت¬های ذهنی و عملکرد مهارتی به تفکیک گروه آزمون¬ها

سطح معناداری  Z متغیر

0/138 0/193 پیش¬آزمون مهارت¬های ذهنی

0/200 0/136 پس¬آزمون مهارت¬های ذهنی

0/200 0/134 پیش¬آزمون عملکرد مهارتی

0/200 0/110 پس¬آزمون عملکرد مهارتی

جدول جدول 44. آزمون کالموگروف اسمیرنوف جهت بررسی نرمال بودن توزیع متغیرها. آزمون کالموگروف اسمیرنوف جهت بررسی نرمال بودن توزیع متغیرها
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ــروه  ــنترل و گ ــروه ک ــروه )گ ــن دو گ ــی داری بی ــاوت معن ــه، تف ــش از مداخل پی

ــت  ــود داش آزمایــش( در نمره هــای پــس از مداخلــه در مهارت¬هــای ذهنیوج

)F=9/219؛ 0P/005=(. ایــن نتایــج بیان¬گــر تأثیــر آمــوزش تصویرســازی ذهنــی 

بــر تقویــت مهــارت هــای ذهنــی تکوانــدوکاران دختر نوجــوان اســت. همچنیــن 

ضریــب تأثیــر به دســت آمــده نشــان می دهــد کــه 0/25 از تفاوت هــای گروه هــا 

در نمــرات مهــارت هــای ذهنــی در پس آزمــون، مربــوط بــه‌ تأثیــر آمــوزش 

تصویرســازی ذهنــی اســت. همچنیــن بعــد از تعدیــل نمره هــای پیــش از مداخلــه، 

تفــاوت معنــی داری بیــن دو گــروه )گــروه کــنترل و گــروه آزمایــش( در نمره هــای 

پــس از مداخلــه در عملکــرد مهارتیوجــود داشــت )F=13/805؛ 0P/001=(. ایــن 

نتایــج بیان¬گــر تأثیــر آمــوزش تصویرســازی ذهنــی بــر تقویــت عملکــرد مهارتــی 

تکوانــدوکاران دختر نوجواناســت. همچنیــن ضریــب تأثیــر به دســت آمــده نشــان 

می دهــد کــه 0/33 از تفاوت هــای گروه هــا در نمــرات عملکــرد مهارتــی در 

ــی اســت. ــر آمــوزش تصویرســازی ذهن ــه  تأثی ــوط ب پس آزمــون، مرب

بحثبحث
ذهنــی  مهارت¬هــای  تقویــت  بــر  ذهنــی  تصویرســازی  نشــان¬داد  نتایــج 

ــه  ــرا در مرحل ــت. زی ــش اس ــز اثربخ ــهر تبری ــوان ش ــدوکاران دختران نوج تکوان

ــه  ــی آزمودنی¬هــای گــروه آزمایــش کــه مداخل پس¬آزمــون، مهارت¬هــای ذهن

را دریافــت کــرده¬ بودنــد، به¬طــور معنــاداری افزایــش یافته¬اســت.  ایــن 

ــا نتایــج پژوهش¬هــای مختلــف در راســتای اثربخشــی  یافته¬هــا تــا حــدودی ب

تصویرســازی ذهنــی بــر تقویــت مهارت¬هــای ذهنــی ورزشــکاران از جملــه 

 ،)10( همــکاران  و  پولادیــان   ،)7( همــکاران  و  یزدان¬پنــاه  پژوهش¬هــای 

ــون  ــن )12( و مارشــال و گیبس ــکاران )11(، کینــز و لارس ــیمونس¬میر و هم س

)13( همســو می¬باشــد. در  تبییــن ایــن یافتــه می¬تــوان گفــت کــه تصويرســازي 

ــوبي  ــه خ ــه ب ــارتي ک ــراي مه ــه اج ــک ب ــرا و کم ــراي اج ــرد ب ــازي ف در آماده¬س

ــييرات دروني و  ــث تغ ــد باع ــات مي-توان ــن تمرين ــت و ای ــده مؤثراس ــه ش آموخت

فيزيولوژيکــي در بــدن و ســازماندهي فعــال موقعيت¬هــاي ذخيره شــده در 

مغــز شــود. از طريــق تصويرســازي اســتفاده از نيمکــره راســت مغــز در رابطــه 

ــا روي آن  ــم ي ــاره آن¬ چــه مي¬بينيــم و احســاس مي¬کني ــا اطلاعــاتي کــه درب ب

تمرکــز داريــم، بهبــود می¬یابــد )13(. اثربخشــی تصویرســازی ذهنــی بــر بهبــود 

مهارت¬هــای ذهنــی بــا نظريــه رواني،عصبــي عــضلاني و ايجــاد ارتبــاط معنــادار 

بين عنــاصر تکليــف بــه خــوبي قابــل توجيــه مي¬باشــد. بــر اســاس ایــن نظریــه، 

ــد و  ــهیل می¬کن ــی را تس ــای حرکت ــری مهارت¬ه ــی، یادگی ــردازی ذهن تصویرپ

ــابه اعمال و  ــی مش ــی عضلات ــخ¬های عصب ــا پاس ــا، ب ــنی از دیداره ــر روش تصوی

تجــارب حقیقــی ایجــاد می¬کننــد. بــه ایــن صــورت کــه تصــورات ایجــاد شــده در  

ذهــن تکانه¬هایــی را بــه عضلاتــی کــه در انجــام آن مهــارت دخیل¬انــد، منتقــل 

کــرده و تــا انــدازه¬ای اعصــاب را مشــابه حــرکات  فیزیکــی تحریــک می¬کننــد. 

ــد به¬طــور  ــه نتوانن ــن تکانه¬هــا ممکــن اســت آنقــدر کــم باشــند ک اگرچــه ای

مشــهود، تولیــد حرکــت  کننــد، امــا بــا تحریــک راه¬هــای عصبــی مشــابه آنچــه در 

فعالیــت واقعــی درگیرنــد، بــرای عــضلات برنامه¬ریــزی می¬کنیــم و  بــرای اجرای 

واقعــی حرکــت آمــاده می¬شــویم )14(. تصویرســازی ذهنــی، حافظــه عضلانــی 

ــی  ــن خیال ــر روش ــه تصاوی ــت ک ــر آن اس ــه ب ــن نظری ــد. ای ــت می¬کن را تقوی

می¬تواننــد پاســخ¬های عصبــی عضلانــی چــون محرک¬هــای واقعــی در افــراد 

ایجــاد کننــد. تصاویــر تولیــد شــده در مغــز بــرای اجــرای مهــارت مجسم¬شــده به 

ــا اســتفاده از الکترومیوگرافــی می¬تــوان  عــضلات، تکانــه عصبــی می¬فرســتد. ب

تغییــرات فعالیــت عضلانــی در زمــان تصــور انجــام حرکــت را ثبــت کــرد )تصــور 

قابل¬اندازه¬گیــری  و  خفیــف  انقباضــات  تداعی¬کننــده  بــازو  خم¬کــردن 

عــضلات خم¬کننــده بــازو اســت(. عــضلات فعال¬شــده همان عضلاتــی هســتند 

ــال می¬شــوند )15(. ــه در طــول انجــام واقعــی همان عمــل فع ک

    همچنیــن نتایــج نشــان¬داد تصویرســازی ذهنــی بــر تقویــت عملکــرد مهارتــی 

ــه  ــرا در مرحل ــت. زی ــش اس ــز اثربخ ــهر تبری ــوان ش ــدوکاران دختران نوج تکوان

پس¬آزمــون، عملکــرد مهارتــی آزمودنی¬هــای گــروه آزمایــش کــه مداخلــه 

سطح معناداری F میانگین مجذورات درجه آزادی مجموع مجزورات اثر متغیر

0/234 1/484 3/762 1 3/762 گروه*پیش¬آزمون¬ها مهارت¬های ذهنی

0/261 1/318 1/143 1 1/143 گروه*پیش¬آزمون¬ها عملکرد مهارتی

جدول جدول 55. آزمون تجزیه و تحلیل کوواریانس به  منظور بررسی تعامل بین متغیر همپراش و متغیر مستقل. آزمون تجزیه و تحلیل کوواریانس به  منظور بررسی تعامل بین متغیر همپراش و متغیر مستقل

مجذور اتا سطح معناداری F میانگین مجذورات درجه آزادی مجموع مجزورات اثر متغیر

0/255 0/005 9/219 23/785 1 23/785 گروه مهارت¬های ذهنی

0/338 0/001 13/805 12/121 1 12/121 گروه عملکرد مهارتی

جدولجدول77. نتايج تجزيه و تحليل كوواريانس جهت مقايسه ميانگين نمرات پس¬آزمون مهارت¬های ذهنیگروه ها. نتايج تجزيه و تحليل كوواريانس جهت مقايسه ميانگين نمرات پس¬آزمون مهارت¬های ذهنیگروه ها

سطح معنا داری )df2( درجه آزادی درون گروهی )df1( درجه آزادی بین گروهی F متغیر

0/057 28 1 3/955 مهارت¬های ذهنی

0/231 28 1 1/498 عملکرد مهارتی

جدولجدول66. نتایج آزمون لوین مبنی بر همگنی واریانس ها. نتایج آزمون لوین مبنی بر همگنی واریانس ها
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ــن  ــت. ای ــه ¬اس ــش یافت ــاداری افزای ــور معن ــد، به¬ط ــرده¬ بودن ــت ک را دریاف

ــف در راســتای اثربخشــی  ــج پژوهش¬هــای مختل ــا نتای ــا حــدودی ب یافته¬هــا ت

تصویرســازی ذهنــی بــر تقویــت عملکــرد مهارتــی و ورزشــی ورزشــکاران از 

ــز  ــکاران )17(، کین ــن و هم ــکاران )16(، لی ــی و هم ــای لیندس ــه پژوهش¬ه جمل

ــوان گفــت کــه  ــه می¬ت ــن فرضی ــن ای و لارســن )12( همســو می¬باشــد. در تبیی

مهارت¬هــای روانــی ماننــد هدف¬گزینــی، تصویرســازی ذهنــی و تمرینــات ذهنــی 

ــت اســت.  ــز اهمی ــود عملکــرد ورزشــی حائ ــرای بهب در روان¬شناســی ورزشــی ب

خلــق تصاویــر نه¬تنهــا می¬توانــد بازتابــی از واقعیــت باشــد، بلکــه می¬توانــد بــه 

ــه رخ دهــد. تصویرســازی  ــک از حــواس پنج¬گان ــی در مــورد هــر ی صــورت خیال

در واقــع مهــارت اســتفاده¬ کــردن از تمـام حــواس اســت کــه تجربــه را در ذهــن 

ورزشــکار ایجــاد یــا بازآفرینــی می¬کنــد و بــه او کمــک می¬کنــد تــا بــهتر عمــل 

کــرده و اعــتماد بــه ¬نفــس خــود را افزایــش دهــد. همچنیــن یادگیــری در زمــان 

ــام  ــی انج ــه ¬طــور واقع ــل ب ــه آن عم ــی اســت ک ــبیه وقت ــل، ش ــک عم تصــور ی

ــن  ــای تمری ــد از مزای ــرد تصویرســازی می¬کن ــن هنگامــی کــه ف می¬شــود؛ بنابرای

ــل  ــناختی، عوام ــه ش ــذر از مرحل ــا گ ــر ب ــرف دیگ ــرد. از ط ــود می¬ب ــی س اضاف

ــی  ــی ورزشــکاری تصویرســازی ذهن ــد. وقت ــری می¬یابن ــت بیش¬ت ــی اهمی حرکت

ــه آن لحظــه نیســت  ــوط ب ــی کــه مرب ــه عوامل ــد، دیگــر توجــه خــود را ب می¬کن

اختصــاص نمی¬دهــد و همیــن افزایــش توجــه بــه نشــانه¬ها، پاســخ¬ها و 

احــتمالات مربــوط باعــث بهبــود عملکــرد و افزایــش موفقیتــش می¬شــود  )16(.

ــه نحــو مطلوبــی  ــا ب ــاز دارد ت ــات روانــی خاصــی نی ــه مقتضی عملکــرد ورزشــی ب

انجــام شــود. مهارت¬هــای فنــی یکــی از مؤلفه¬هــای عملکــرد مهارتــی در ورزش 

ــه ¬نفــس، قــدرت تصمیم¬گیــری،  اســت کــه بــه مهارت¬هــای روانــی، اعــتماد ب

آرامــش افــکار و درون، توجــه و تمرکــز و داشتن نقشــه حرکتــی و مهــارت فنــی در 

ذهــن نیــاز دارد. هریــک از مهارت¬هــای روانــی تصویرســازی ذهنــی بــه تقویــت 

ــی  ــای فن ــود مهارت¬ه ــرای بهب ــاز ب ــورد نی ــطه¬ای م ــی واس ــای روان مهارت¬ه

ــد. به¬واســطه آمــوزش مهــارت تصویرســازی ذهنــی، ورزشــکاران  کمــک می¬کنن

ــد و  ــر تمرکــز می¬کنن ــاط بیــن خودشــان و حریــف بیش¬ت ــر بــدن خــود و ارتب ب

بــه همیــن علــت بــهتر و کامل¬تــر توانســتند بــه نقشــه¬ها و تصویرهــای ســاخته 

¬شــده در ذهــن خــود تمرکــز کننــد )17(. بــا انجــام ایــن تمرینــات ســطح انگیــزش 

ــت انجــام¬دادن جنبه¬هــای گوناگــون عملکــرد  ــه شــده و صلاحی ورزشــکار بهین

ــام  ــت را انج ــن حرک ــر ای ــر و راحت¬ت ــاًً روان¬ت ــد و نهایت را به¬دســت می¬آورن

داده و عملکــرد ورزشــی خــود را تقویــت می¬کننــد. در نهایــت هنگامــی کــه در 

تمرینــات تصویرســازی ذهنــی خــود را در حــال انجــام موفقیت-آمیــز تکنیــک تصور 

می¬کننــد، بــه آن¬هــا کمــک می¬کنــد کــه در تمریــن واقعــی و مســابقه بــا اعتماد 

بــه ¬نفــس و انگیــزش بالاتــر بتواننــد بــه طــرف حریــف حرکــت ¬کننــد )12(.

نتیجه‌گیرینتیجه‌گیری
بــا توجــه بــه نتایــج ایــن پژوهــش می¬تــوان گفــت تصویرســازی ذهنــی بــر تقویت 

مهارت¬هــای ذهنــی و عملکــرد مهارتــی تکوانــدوکاران دختران نوجــوان شــهر تبریز 

ــه  ــی هوشــیارانه ای اســت ک ــد درون ــی فراین ــر بخــش اســت. تصویرســازی ذهن اث

تجربــه حرکــت واقعــی را در غیــاب تجربــه ادراکــی و حســی تقلیــد می نمایــد و بــا 

ایــن کار نقشــه ذهنــی مناســب بــرای اجــرای آن مهــارت در ذهــن ورزشــکار ایجــاد 

می¬شــود. همچنیــن مــرور ذهنــی مهــارت پیــش از اجــرای ورزشــکار، بــه حفــظ 

تمرکــزش کمــک می¬کنــد تــا بــر بخش¬هــای اصلــی عملکــرد در جریــان مســابقه 

تمرکــز نمایــد. بــه همیــن دلیــل از بســیاری جهــات تصویرســازی ذهنــی می¬توانــد 

بــرای تقویــت مهارت¬هــای ذهنــی و عملکــرد مهارتــی  یــک راهبرد مفیــد 

تکوانــدوکاران درنظــر گرفتــه شــود.  انجــام هــر پژوهشــی بــا محدودیــت ¬هایــی 

مواجــه اســت، در اجــرای ایــن پژوهــش نیــز مشــکلات و محدودیت¬هایــی وجــود 

داشــت کــه در ادامــه بــه مهم¬تریــن آن¬هــا اشــاره می¬شــود. ایــن پژوهــش در 

جامعــه محــدود بــه دختران نوجــوان تکوانــدوکار ســاکن شــهر تبریــز بــود، لــذا در 

ــاط را  ــب احتی ــد جان ــا بای ــا و جمعیت¬ه ــایر گروه¬ه ــه س ــا ب ــم یافته¬ه تعمی

رعایــت کــرد. جامعــه آمــاری ایــن پژوهــش تکوانــدوکاران بودنــد و تعمیــم نتایــج 

بــه ســایر رشــته¬های ورزشــی را بــا محدودیــت مواجــه می¬کنــد.  بــا توجــه بــه 

محدودیــت جامعــه آمــاری ایــن پژوهــش بــه دختران نوجــوان ســاکن شــهر تبریــز، 

پیشــنهاد می شــود کــه پژوهــش حــاضر در بیــن ســایر گروه¬هــای ســنی، جامعــه 

پسران ورزشــکار و ســایر شــهرها نیــز اجــرا گــردد. پیشــنهاد می¬شــود پژوهشــگران 

در پژوهش هــای آتــی تصویرســازی ذهنــی را بــر ســایر رشته¬ورزشــی مــورد 

ــوزش  ــه آم ــود ک ــنهاد می¬ش ــی پیش ــان ورزش ــه روان-شناس ــرار دهندب ــی ق بررس

تصویرســازی ذهنــی را بــرای بهبــود مشــکلات هیجانــی، اعتمادبه¬نفــس، اضطــراب 

ــد.  ــه¬کار برن ــکاران ب ــی ورزش ــرد مهارت ــی و عملک ــای ذهن ــود مهارت¬ه و بهب

ــه روان¬شناســان ورزشــی و مســئولین مراکــز ورزشــی پیشــنهاد می¬شــود کــه  ب

ــرای ارتقــای  ــا انفــرادی ب آمــوزش تصویرســازی ذهنــی را به¬صــورت گروهــی و ی

شـکاران ـمـورد اـسـتفاده ـقـرار دهـنـد. شـی و افزاـیـش توانمـنـدی ورزـ عملـکـرد ورزـ

ملاحظات اخلاقیملاحظات اخلاقی
حامی مالیحامی مالی

در طــی ایــن پژوهــش هیــچ گونــه کمــک مالــی از منابــع تامیــن مالــی در بخــش 

عمومــی، تجــاری و غیــر دولتــی دریافــت نشــد.

مشارکت نویسندگانمشارکت نویسندگان

نویسندگان این پژوهش در کلیه مراحل اجرای پژوهش مشارکت یکسانی داشته 

اند.

تعارض منافعتعارض منافع

بنابر اظهار نویسندگان، این مقاله تعارض منافع ندارد.

تقدیر و قدردانیتقدیر و قدردانی

از کلیــه شرکــت کننــدگان و مدیــران مدارســی کــه در اجــرای ایــن پژوهــش 

همــکاری داشــته انــد تشــکر و قدردانــی مــی گــردد.
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