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A b s t r a c t

The present study was conducted with the aim of investigating the effect of men-
tal imagery of the PETLP with the moderating role of positive psychology on the 
performance of novice basketball players. This research is of an applied type and 
a semi-experimental method, which is quantitative in terms of data type and field 
in terms of data collection and contains a pre-test-post-test research design. The 
statistical population of the study was novice male basketball players in Tabriz. 60 
people who had the ability to perform mental imagery were randomly selected 
and, according to their mental imagery ability, were homogeneously divided into 
4 groups (control group, mental imagery group, positive psychology group, and 
mental imagery group with positive psychology) with an equal number of 15 peo-
ple. Before the subjects were given a pre-test, after dividing the subjects into the 
relevant groups, a pre-test was taken. The subjects of the different groups con-
ducted their exercises based on their training protocol and the research subjects 
were again evaluated using standard tests and in the form of a post-test. Multi-
variate analysis of covariance and Bonferroni post-test were used to analyze the 
data in the SPSS23 software at a significance level of 0.05. The results of the study 
showed that PETLAP mental imagery (p=0.001), positive psychology (p=0.001) 
and PETLAP mental imagery combined with positive psychology (p=0.001) have 
a positive and significant effect on the performance of novice basketball players 
and the greatest improvement in the performance of novice basketball players 
was achieved in the mental imagery combined with positive psychology group 
(p<0.05).
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چکیده

پژوهــش حــاضر بــا هــدف بررســی تأثیــر تصویرســازی ذهنــی پتلــپ بــا نقــش تعدیل کنندگــی روان شناســی مثبــت بــر عملکــرد 

بسکتبالیســت های مبتــدی انجــام شــد. ایــن تحقیــق از نــوع کاربــردی و روش نیمه تجربــی اســت کــه از لحــاظ  نــوع داده هــا 

از نــوع تحقیقــات کمــی و از لحــاظ گــردآوری داده هــا میدانــی و حــاوی طــرح تحقیــق پیش آزمون-پس آزمــون اســت. جامعــه 

آمــاری تحقیــق بسکتبالیســت های مبتــدی پسر شــهر تبریــز بودنــد. 60 نفــر از افــرادی کــه توانایــی انجــام تصویرســازی ذهنــی 

ــه صــورت همگــن در 4  ــی، ب ــی تصویرســازی ذهن ــه توانای ــا توجــه ب ــی  داشــتند ، انتخــاب شــدند و ب ــه صــورت تصادف ــه ب ک

گــروه )گــروه کــنترل، گــروه تصویرســازی ذهنــی، گــروه روان شناســی مثبــت و گــروه تصویرســازی ذهنــی بــه همــراه روان شناســی 

مثبــت( بــا تعــداد مســاوی 15 نفــری تقســیم شــدند. قبــل از اینکــه از آزمودنی هــا، پیش آزمــون گرفتــه شــود، بعــد از تقســیم 

ــر اســاس  ــات خــود را ب ــه شــد. آزمودنی هــای گروه هــای مختلــف تمرین ــه گروه هــای مربوطــه، پیش آزمــون گرفت آزمودنی هــا ب

ــب  ــتاندارد و در قال ــای اس ــتفاده از آزمون ه ــا اس ــددا ب ــق مج ــای تحقی ــد و آزمودنی ه ــزار کردن ــود برگ ــی خ ــکل تمرین پروت

ــره و آزمــون تعقیبــی بونفرونــی  ــه و تحلیــل داده هــا از تحلیــل کواریانــس چندمتغی پس آزمــون، ارزیابــی شــدند. جهــت تجزی

ــپ  ــی پتل ــازی ذهن ــه تصویرس ــان داد ک ــق نش ــج تحقی ــد. نتای ــتفاده ش ــی داری 0/05 اس ــطح معن ــزار spss23 و در س در نرم اف

ــر  ــت )p=0/001( ب ــی مثب ــا روان شناس ــراه ب ــپ هم ــی پتل ــازی ذهن ــت )p=0/001( و تصویرس ــی مثب )p=0/001(، روان شناس

عملکــرد بسکتبالیســت های مبتــدی تأثیــر مثبــت و معنــی داری دارنــد و بیشتریــن بهبــود عملکــرد بسکتبالیســت های مبتــدی 

در گــروه تصویرســازی ذهنــی بــه همــراه روان شناســی مثبــت حاصــل شــده اســت )p>0/05 (. بنابرایــن تصويرســازي ذهنــي و 

روان شناســی مثبــت از انــواع تمريناتــی هســتند كــه در همــه جــا و در همــه وقــت بــراي ورزشــكاران در دسترس و در عیــن حــال 

ــن دو  ــه ای ــی داشــته باشــد ک ــه زمان ــهتری نســبت ب ــد نتیجــه ب ــن دو روش می توان ــان ای ــری هم زم ــد مي باشــند و بکارگی مفی

ــد. ــه تنهایــی مــورد اســتفاده قــرار می گیرن روش ب

واژه های کلیدیواژه های کلیدی::  تصویرسازی ذهنی پتلپ، روان شناسی مثبت، عملکرد ورزشی، بسکتبال.

علی رغــم دهه هــا تحقیــق مســتند در مــورد مزایــای مــداخلات تصویرســازی 

ذهنــی، محققــان و پزشــکان بــه کار خــود بــرای توســعه تمرین هــای تصویرســازی 

ذهنــی ادامــه می دهنــد )1(. بــه گفتــه مربیــان، تصویرســازی ذهنــی مفیدتریــن 

ــش  ــد و بی ــتفاده کن ــد از آن اس ــری می توان ــک مج ــه ی ــت ک ــی اس ــارت ذهن مه

ــکاران در  ــت )2(. ورزش ــد اس ــرد مفی ــود عملک ــرای بهب ــری ب ــر روش دیگ از ه

همــه ســطوح بــه دلایــل مختلــف شــناختی و انگیزشــی از تصویرســازی اســتفاده 

ــور  ــه ط ــن ب ــطح پایی ــکاران س ــه ورزش ــبت ب ــه نس ــکاران نخب ــد و ورزش می کنن

تصویرســازی  می کننــد.  اســتفاده  تصویرســازی  از  گسترده تــر  و  سیســتماتیک 

ذهنــی شــامل تجســم یــا بازبینــی شــناختی حرکــت بــدون اجــرای فیزیکــی اســت 

ــرای  ــمند ب ــژی ارزش ــک استرات ــه ی ــن روش را ب ــی آن، ای ــرر اثربخش ــد مک و تأیی

ــد )3(.  ــل می کن ــرد تبدی ــود عملک بهب

ــه افزایــش خودســودمندي  تصویرســازی ذهنــی از یــک عملکــرد موفــق منجــر ب

)خودکارآمــدی( در یــک کار می شــود و می توانــد بــا عملکــرد مثبــت خــود 

ــای  ــی در زمینه ه ــازی ذهن ــذارد )4(. تصویرس ــر بگ ــدی تأثی ــای بع ــر رقابت ه ب

مختلــف بــرای ایجــاد عملکــرد بهینــه در ارتبــاط بــا یادگیــری یــک مهــارت 

جدیــد، تمریــن بیــن مســابقات و بــه عنــوان یــک چالــش پیــش از مســابقه بــرای 

مســابقات آتــی مــورد اســتفاده قــرار گرفتــه اســت)5(. بــا ایــن حــال، بــا وجــود 

یــک قــرن تحقیــق تصویرســازی، رویکــرد بهینه ســازی عملکــرد ورزشــی همچنــان 

بســیار متغیــر و بحــث برانگیــز اســت )6(. یکــی از عوامــل مؤثــر در اثربخشــی 
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تصویرســازی ذهنــی، ماهیــت تکلیــف، ســطح مهــارت شرکــت کننــده و توانایــی 

تصویرســازی ذهنــی اســت )3(. بــرای پــرداختن بــه ایــن موضــوع و ارائــه نســخه 

کارآمدتــر و ســازگارتر از مداخلــه تصویرســازی ذهنــی هولمـز و کالینــز  )2001(، 

ــه  ــد ک ــان می کنن ــا خاطرنش ــد. آن ه ــنهاد کردن ــپ  را پیش ــازي پتل ــدل تصویرس م

تعــادل عملکــرد در آرامــش بدنــی مؤثــر نیســت و حتــی بــه نظــر می رســد کاملاًً 

بــر خلاف وضعیــت عملکــردی ورزشــکاران باشــد. بــه عقیــده آن هــا، تصویرســازی 

ذهنــی زمانــی مؤثرتــر اســت کــه تـمام حــواس درگیــر باشــند و احساســات 

جنبشــی در حیــن اجــرای واقعــی مهــارت تجربــه شــوند)7(. مــدل تصویرســازی 

ذهنــی پاتلــپ بــر اســاس تحقیقــات علــوم اعصــاب معرفــی شــد و نشــان می دهــد 

کــه همپوشــانی های قابــل توجهــی در نواحــی فعــال مغــز در طــول تصویربــرداری 

ذهنــی از یــک حرکــت و اجــرای واقعــی همان حرکــت وجــود دارد. نتایــج حاصــل 

ــی در ســاختارهای  ــل توجه ــه همپوشــانی قاب ــز نشــان می دهــد ک از اســکن مغ

ــن  ــی وجــود دارد)6(. ای ــی و تصویرســازی ذهن ــن بدن فعــال مغــز در طــول تمری

همپوشــانی کــه توســط هولـمز و کالینــز )2001( بــه منظــور توســعه مــدل 

تصویرســازی ذهنــی پتلــپ ارائــه شــد، هــم ارزی عملکــردی نامیــده می شــود. بــه 

گفتــه محققــان، اســتفاده از تصویرســازی ذهنــی بــه دلیــل شبیه ســازی حرکاتــی 

ــرد را  ــت، عملک ــشترک اس ــی م ــازی ذهن ــی و تصویرس ــرد فیزیک ــن عملک ــه بی ک

تســهیل مــی کنــد )7(.

بــر اســاس تحقیقــات گذشــته، مــدل پتلــپ بــر هفــت جنبــه بــه منظــور 

تأثیرگــذاری بــر بهینه ســازی تصویرســازی ذهنــی تأکیــد دارد. اجــزای پتلــپ شــامل 

ــت.  ــدگاه اس ــات و دی ــری، احساس ــدی، یادگی ــه، زمان بن ــط، وظیف ــک، محی فیزی

طبــق نظــر هولمـز و کالینــز )2001(، بــرای دســتیابی بــه هــم ارزی عملکــردی از 

ــپ  ــه پتل ــت گان ــر مولفه هــای هف ــد ب ــی، بای ــه تصویرســازی ذهن ــق مداخل طری

ــازی  ــپ در تصویرس ــدل پتل ــای م ــی از جنبه ه ــال، برخ ــن ح ــا ای ــرد. ب ــد ک تأکی

ذهنــی ســنتی )زمــان و پرســپکتیو( اســتفاده می شــود. جنبــه فیزیکــی پتلــپ بــه 

ــی و کار  ــگام تصویرســازی ذهن ــدگان در هن ــط فیزیکــی شرکت کنن شــباهت شرای

واقعــی اشــاره دارد. اگــر تصویرســازی ذهنــی زمانــی مؤثرتــر اســت کــه هــم ارزی 

ــازی  ــول تصویرس ــی در ط ــی فیزیولوژیک ــس برانگیختگ ــد، پ ــالا باش ــردی ب عملک

ــا برانگیختگــی وظیفــه رقابتــی باشــد. جــزء محیطــی مــدل  ذهنــی بایــد برابــر ب

پتلــپ شبیه ســازی بیــن محیــط رقابتــی و محیــط تصویرســازی ذهنــی اســت. بــه 

عنــوان مثــال، یــک پرتــاب کننــده دیســک بایــد از تصویرســازی ذهنــی در محیطی 

مشــابه زمیــن پرتــاب اســتفاده کنــد تــا آگاهــی از محیــط رقابتــی افزایــش یابــد. 

ــه  ــد ک ــز )2004( دریافتن ــمیت و هلم ــدل، اس ــش از م ــن بخ ــت از ای در حمای

ــازی  ــک تصویرس ــرای ی ــس از اج ــن پ ــی روی چم ــان هاک ــت ها و بازیکن ژیمناس

ــهتری داشــتند )7(. ــا محیــط مســابقه، عملکــرد ب ــط ب ــی در همان محی ذهن

ــد و  ــد ش ــی خواه ــش رو بررس ــش پی ــه در پژوه ــی ک ــر از متغیرهای ــی دیگ یک

ــورد بررســی قــرار خواهــد گرفــت ،  ــت ها م نقــش آن در عملکــرد بسکتبالیس

روان شناســی مثبــت اســت. روان شناســی مثبــت، یــک رویکــرد علمــی بــرای 

ــوت  ــاط ق ــر نق ــد ب ــه تاکی ــار و احساســات انســان اســت ک ــکار، رفت ــه اف مطالع

ــم  ــن ترمی ــی در عی ــاط ضعــف و ســاختن چیزهــای خــوب در زندگ ــه جــای نق ب

بدی هــا اســت )8(. روان شناســی مثبت گــرا بــر مســائلی ماننــد خوش بینــی، امیــد، 

خوشــبختی و شــادی متمرکــز اســت و چیــزی فراتــر از بهبــود احساســات مثبــت 

اســت. روان شناســی مثبت گــرا بــه بررســی و مطالعــه ویژگی  هــای مثبــت زندگــی 

ــردازد.  ــرد می پ ــی( ف ــت در زندگ ــی پیشرف ــت و توانای ــبختی، رضای ــاه، خوش )رف

ایــن شــاخه از روان شناســی آنچــه را کــه بــرای ســاختن یــک زندگــی هدفمنــد و 

پر معنــا کــه بــه فــرد امــکان شــکوفایی می دهــد، مــورد مطالعــه قــرار داده اســت 

ــه شــادی  ــرای دســتیابی ب )9(. از راه هــای مــورد اســتفاده روان شناســی مثبــت ب

ــوع نگــرش انســان  ــر اســاس مــدل شــناختی ن حقیقــی، مــدل شــناختی اســت. ب

نســبت بــه خــود، دیگــران و زندگــی و آینــده وضعیــت روانــی او را تحــت تــاثير 

قــرار می دهــد. مطالعــات اولیــه ســليگمن درماندگــی آموختــه شــده را بــه عنــوان 

یکــی از عوامــل افسردگــی معرفــی نمـود. در مطالعــات بعــدی ســلیگمن متوجــه 

ــوزد.  ــی را بیام ــه، درماندگ ــر تجرب ــد در اث ــان می توان ــه انس ــور ک ــد، همان ط ش

خوش بینــی را نیــز می توانــد بیامــوزد)10(.

مــرور  تحقیقــات گذشــته نشــان می دهــد کــه تصویرســازی ذهنــی و روان شناســی 

مثبــت هــر دو از روش هایــی هســتند کــه موجــب بهبــود عملکــرد ورزشــی 

ورزشــکاران در رشــته های مختلــف ورزشــی شــده اســت ولــی تحقیقــی کــه بــه 

شـته بـسـکتبال بـپـردازد انـجـام نـشـده اـسـت. مـان اـیـن روشـهـا در رـ سـی هم زـ بررـ

تــأثير مثبــت  از  نتايــج مطالعــات متعــدد مذكــور كــه همگــي  بــا وجــود 

روان شناســی مثبــت و همچنیــن تصویرســازی ذهنــی بــر عملكــرد ورزشي حمايــت 

كردنــد، مــواردي هــم وجــود دارد كــه اعتقــادي بــه آثــار مثبــت ايــن راهبردهــا بــر 

عملكــرد نداشــته اند )1(.

در تحقیــق حــاضر محقــق بــه بررســی تأثیــر تصویرســازی ذهنــی پتلــپ بــا نقــش 

تعدیل کنندگــی روان شناســی مثبــت بــر عملکــرد بسکتبالیســت های مبتــدی 

ــازی  ــا تصویرس ــه آی ــد ک ــخ ده ــوال پاس ــن س ــه ای ــد ب ــا بتوان ــت ت ــه اس پرداخت

بــر عملکــرد  مثبــت  تعدیل کنندگــی روان شناســی  نقــش  بــا  پتلــپ  ذهنــی 

بسکتبالیســت های مبتــدی تأثیــر معنــی داری دارد و اگــر دارد ایــن تأثیــر چگونــه 

اســت؟

روش‌شناسیروش‌شناسی

شرکت‌کننده‌هاشرکت‌کننده‌ها

ــوع  ــه از  لحــاظ ن ــی اســت ک ــردی و روش نیمه تجرب ــوع کارب ــق از ن ــن تحقی ای

داده هــا از نــوع تحقیقــات کمــی و از لحــاظ گــردآوری داده هــا میدانــی و حــاوی 

ــت. ــون اس ــق پیش آزمون-پس آزم ــرح تحقی ط

ــه  ــز ب ــهر تبری ــدی پسر ش ــت های مبت ــه بسکتبالیس ــق کلی ــاری تحقی ــه آم جامع

ــد. منظــور از بسکتبالیســت های مبتــدی کســانی هســتند  تعــداد 325 نفــر بودن

ــات  ــوز جلس ــد و هن ــام کردن ــت ن ــی ثب ــگاه های ورزش ــار در باش ــن ب ــه اولی ک

آموزشــی بســکتبال را شروع نکرده انــد. از بیــن بسکتبالیســت های مبتــدی شــهر 

صالحيان و صمدي راد )1404(
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ــاب  ــت انتخ ــدند. جه ــق ش ــن تحقی ــکاری در ای ــب هم ــر داوطل ــز، 108 نف تبری

افــراد از پرسشــنامه ي تجدیــد نظــر شــده ي تصویرســازي هــال و مارتیــن 

)1997( اســتفاده شــد. بــه ایــن منظــور 60 نفــر از افــرادی کــه نمـره ي توانایــی 

ــوان  ــه عن ــه، ب ــورت داوطلبان ــد، بص ــا 55 بودن ــن 45 ت ــا بی ــازی آن ه تصویرس

نمونــه آمــاری انتخــاب شــدند. پــس از پــر کــردن پرسشــنامه رضایــت شرکــت در 

تحقیــق و همچنیــن فــرم سلامــت جسمانــی، افــراد انتخــاب شــده و بــا توجــه بــه  

توانایــی تصویرســازی ذهنــی، بــه صــورت تصادفــی در 4 گــروه )گــروه کــنترل، 

ــازی  ــروه تصویرس ــت و گ ــی مثب ــروه روان شناس ــی، گ ــازی ذهن ــروه تصویرس گ

ــا تعــداد مســاوی 15 نفــری تقســیم  ــت( ب ــه همــراه روان شناســی مثب ــی ب ذهن

شــدند.

ابزارابزار

در ایــن تحقیــق گــردآوری اطلاعــات بــه صــورت میدانــی و از طریــق آزمون هــای 

اســتاندارد بســکتبال، نســخه ي صوتــی تصویرســازي، پروتــکل روان شناســی 

شـد. جـام ـ سـاخته انـ شـنامه ی محققـ یـن پرسـ بـت و همچنـ مثـ

ــر )پسر(،   ــیت مذک ــد از : جنس ــارت بودن ــق عب ــن تحقی ــه ای ــای ورود ب معیاره

ســطح مبتــدی در بســکتبال ، . دارا بــودن توانایــی انجــام تصویرســازی ذهنــی، 

ــرای  ــت ب ــد سلام ــی و تأیی ــت جسمان ــرم سلام ــل ف ــه، . تکمی ــت آگاهان رضای

ــدم  ــد از : ع ــارت بودن ــق عب ــروج از تحقی ــای خ ــی. و معیاره ــت ورزش فعالی

ــا  ــکاری ی ــه هم ــه ادام ــل ب ــدم تمای ــی ،  ع ــی در انجــام تصویرســازی ذهن توانای

انصراف از تحقیــق،  عــدم حضــور در جلســه تعیین شــده بــرای آشــنایی بــا 

رونــد تحقیــق، . ابــتلا بــه آســیب دیدگی یــا بــیماری در حیــن دوره تحقیــق کــه 

ــا پس آزمــون.  مانــع ادامــه تمرینــات، . عــدم همــکاری در تکمیــل پیش آزمــون ی

ــی. هماهنگ

ــه  ــک جلس ــی ی ــود، ط ــه ش ــون گرفت ــا، پیش آزم ــه از آزمودنی ه ــل  از اینک قب

ــق و  ــد تحقی ــا رون ــنایی ب ــت آش ــا جه ــد ت ــوت ش ــای دع ــی آزمودنی ه از تمام

همچنیــن نحــوه انجــام حــرکات ورزشــی مربوطــه، در محلــی کــه از قبــل بــرای 

انجــام تمرین هــای ورزشــی تعییــن می شــود، حضــور پیــدا کننــد. ســپس در 

ــه گروه هــای مربوطــه، پیش آزمــون  جلســه دوم، بعــد از تقســیم آزمودنی هــا ب

گرفتــه شــد. در گــروه کــنترل هیــچ مداخلــه ای صــورت نگرفــت و آزمودنی هــای 

گروه هــای مختلــف تمرینــات خــود را بــر اســاس پروتــکل تمرینــی خــود برگــزار 

تحقیــق  آزمودنی هــای  پیش آزمــون،  نهایــت مطابــق مرحلــه  در  و  کردنــد 

مجــددا بــا اســتفاده از آزمون هــای اســتاندارد و در قالــب پس آزمــون، ارزیابــی 

 spss ــزار ــه نرم اف ــف ب ــل مختل ــده در مراح ــت آم ــه دس ــای ب ــدند و داده ه ش

منتقــل شــد و تجزیــه و تحلیل هــای لازم صــورت گرفــت. در ادامــه بــه ابزارهــای 

ــی  ــن پروتکل هــای تمرین ــق و همچنی ــک از متغیرهــای تحقی ــه هــر ی ــوط ب مرب

پرداختــه شــده اســت.

1( پرسشنامه رضایت شرکت در تحقیق

قبــل از شروع بــه انتخــاب افــراد و جمــع آوری داده هــا، طــی یــک رضایت نامــه، 

از افــراد شرکت کننــده در تحقیــق درخواســت شــد تــا رضایــت کامــل و اختیــاری 

ـبـودن شرـکـت در تحقـیـق را اعلام کنـنـد.

2( فرم سلامت جسمانی

ــا  ــد ت ــت ش ــق درخواس ــده در تحقی ــراد شرکت کنن ــدای کار، از اف در همان ابت

فرمــت سلامــت جسمانــی را پــر کننــد تــا افــرادی کــه از سلامــت کامــل جسمانــی 

ــه  ــرادی ک ــوند و اف ــاب ش ــق انتخ ــت در تحقی ــرای شرک ــتند ب ــوردار هس برخ

یـق ـحـذف ـشـوند. مـه تحقـ نـد از اداـ نـی دارـ بـیماری جسماـ مـشـکل و ـ

3(پرسشنامه محقق ساخته

از پرسشــنامه محقق ســاخته جهــت جمــع آوری داده هــای مربــوط بــه اطلاعــات 

جمعیت شــناختی افــراد اســتفاده شــد. ایــن پرسشــنامه در قالــب 4 ســوال 

ــد، وزن و  ــا ســن، ق ــی در رابطــه ب طراحــی شــده و جهــت جمــع آوری اطلاعات

ــد. ــتفاده ش BMI اس

4( پرسشنامه ي تجدید نظر شده ي تصویرسازي هال و مارتین )1997(

ــنامه ي  ــی پرسش ــازی ذهن ــی تصویرس ــی توانای ــرای بررس ــری ب ــزار اندازه گی اب

تجدیــد نظــر شــده ي تصویرســازي هــال و مارتیــن )1997( اســت. این پرسشــنامه 

ــداري و 4 آیتــم حــس حرکتــی کــه هــر آیتــم  شــامل 8 آیتــم اســت؛ 4 آیتــم دی

متعلــق بــه حــرکات جداگانــه اي اســت. ایــن پرسشــنامه نســخه ي اصلاح شــده ي 

پرسشــنامه ی تصویرســازي هــال و پونگــرات )1983( اســت. آتینــزا و همــکاران 

)1994( ضریــب همســانی درونــی 0/89 را بــراي خــرده مقیــاس دیــداري و 

ضریــب همســانی درونــی 0/88 را بــراي خــرده مقیــاس حــس حرکتــی گــزارش 

ــراد،  ــاب اف ــراي انتخ ــب ب ــار مناس ــین، معی ــات پیش ــاس مطالع ــر اس ــد. ب کردن

کســب 25 درصــد نمـره ي کل در ایــن پرسشــنامه اســت. امــا بــراي همگــن کــردن 

ــازي  ــرد و تصویرس ــر عملک ــذار ب ــل اثرگ ــنترل عوام ــن ک ــا و همچنی آزمودنی ه

ذهنــی، در ایــن پژوهــش افــرادي کــه نمـره ي کــمتر از 45 و بیــشتر از 55 را کســب 

کردنــد، از شرکــت در مراحــل بعــدي آزمــون منــع شــدند.

5( نسخه ي صوتی تصویرسازي 

بــر اســاس یافته هــاي اســمیت و هولمـز )2004(، بــراي ایــن پژوهــش از نســخه ي 

صوتــی تصویرســازي اســتفاده شــد. نســخه ي صوتــی، 15 دقیقــه بــه طــول 

ــازي در  ــن آرام س ــامل تمری ــخه، ش ــن نس ــده در ای ــت ش ــات ثب ــد. محتوی انجامی

ــا  ــدا ت ــی از ابت ــرکات ورزش ــام ح ــح انج ــتور العمل صحی ــه ي اول و دس دو دقیق

انتهــاي حرکــت اســت کــه تنهــا در مــکان مشــخص شــده بــراي تمریــن، آزمودنــی 

ــه آن گــوش داد. ب

6( بسته روان شناسی مثبت

ــی-  ــته ی آموزش ــق بس ــر طب ــت ب ــی مثب ــه روان شناس ــش، مداخل ــن پژوه در ای

درمانــی روان شناســی مثبت نگــر ســوزان کوئیلیــام )2003( صــورت گرفــت. 

روش آمــوزش در هشــت جلســه حــدود 90 دقیقــه و دوبــار در هفتــه اجــرا  شــد 

و هــر جلســه در برگیرنــده گــزارش مخــتصری از مطالــب هفتــه گذشــته، مــروری 

ــود. در ادامــه محتــوای هــر  ــر تکالیــف خانگــی و تکنیک هــای همان جلســه ب ب

جلســه در جــدول 1 نشــان داده شــده اســت.
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جدول جدول 11. خلاصه برنامه آموزش روان شناسی مثبت نگر سوزان کوئیلیام. خلاصه برنامه آموزش روان شناسی مثبت نگر سوزان کوئیلیام

ــون و  ــه پیش آزم ــکتبال( در مرحل ــای بس ــی )آزمون ه ــرد ورزش ــرای عملک 7( اج

پس‌آمــون

ــا ابعــاد  15×28 متر و  بازی هــای بســکتبال پس آزمــون و پیش آزمــون در زمیــن ب

دو حلقــه و جلســات تمرینــی در زمیــن بــا ابعــاد 15×11 متر بــا یــک حلقــه اجــرا 

ــار ارزیابــی عملکــرد کل بــود کــه  شــد. شــاخص رتبــه بنــدی عملکــرد، یــک معی

در  لیگ هــای بســکتبال اروپایــی مــورد اســتفاده قــرار می گیــرد کــه در پژوهــش 

حــاضر نیــز بــه منظــور بررســی عملکــرد ورزشــی بسکتبالیســت ها مــورد اســتفاده 

مـول محاـسـباتی اـیـن ـشـاخص ـبـه ـشـکل زـیـر می باـشـد: فـت. فرـ ـقـرار گرـ

بــه  منجــر  ]امتیازات+ریباندها+پاس هــای  عملکــرد=  رتبه بنــدی  شــاخص 

گرفته([-]اقدامــات  انجــام  بازیکــن  )روی  ربایی ها+بلاک ها+خطــا  گل+تــوپ 

ناموفــق بــرای کســب امتیاز+پرتاب هــای آزاد از دســت رفته+ترنوور+شــوت های 

بلاک شــده+خطایی کــه بازیکــن انجــام داده[ )11(.

روایی و پایایی ابزار تحقیق

ــق حــاضر اســتاندارد  ــی ابزارهــای اســتفاده شــده در تحقی علی رغــم اینکــه تمام

ــن پژوهــش از معیارهــای  ــشتر در ای ــان بی ــی جهــت بررســی و اطمین ــد، ول بودن

روایــی صــوری و محتوایــی و همچنیــن آلفــای کرونبــاخ اســتفاده شــد کــه روایــی 

از اســاتید روان شناســی  صــوری و محتوایــی پرسشــنامه ها توســط 10 نفــر 

ورزشــی تأییــد شــد و نتایــج آزمــون کرونبــاخ نیــز نشــان داد کــه ابــزار تحقیــق از 

ــد )0/80(. ــوردار می باش ــبی برخ ــی مناس پایای

روش آماریروش آماری

در این تحقیق دو مرحله کلی جهت تجزیه و تحلیل داده ها انجام شد:

از آمــار توصیفــی جهــت توصیــف اطلاعــات جمعیت شــناختی و آنتروپــومتری و 

همچنیــن متغیرهــای اصلــی تحقیــق اســتفاده شــد.

ــی  ــت بررس ــاپیروویلک جه ــون ش ــدا از آزم ــا، ابت ــل داده ه ــه و تحلی در تجزی

طبیعــی بــودن توزیــع داده هــا اســتفاده شــد و در ادامــه جهــت بررســی فرضیات 

تحقیــق از آزمــون تحلیــل کواریانــس چندمتغیــره و آزمــون تعقیبــی بونفرونــی 

اســتفاده شــد. تمامــی تجزیــه و تحلیــل داده هــا در محیــط نرم افــزاری spss23 و 

صالحيان و صمدي راد )1404(

اهداف و محتواجلسه

اول

محتوا: ارزیابی، تشریح چگونگی انجام کار، علت انتخاب افراد، آشنایی با مفهوم مثبت اندیشی، آشنایی باگروه، معرفی 
داوطلبان، پایبندی به اهداف جلسه و محرمانه بودن جلسات گروه.

تکلیف برای جلسه بعد: نمودهایی از افکار مثبت و منفی غیر از آنجه درگروه گفته شد برای نوبت بعد آماده کنید

دوم

محتوا: چگونگی شکل گیری باورها و افکار، باورهای یک فرد بر اساس تجربیات وی شکل می گیرد.

تکلیف برای جلسه بعد: یک موضوع مثبت و یک موضوع منفی را انتخاب و آن را در ذهن خود مجسم نمایید و سپس 
تصویر آن را به خاطر بیاورید.

سوم

محتوا: آشنایی با افکار منفی و راه های تعدیل آن، تفکر مثبت و تاثیر آن بر سلامتی و طول عمر، برای ایجاد تفکر مثبت، 
تجربه شما از هر چیز به تفکر شما بستگی دارد.

تکلیف برای جلسه بعد: صبح خود را با یک موضوع مثبت مانند طلوع خورشید، مرور خاطرات شیرین یا گفتگو با کسانی که برایتان 
لذت بخش است، شروع کنید

چهارم

محتوا: کاربرد نظریه ABC الیس، آموزش مثبت بودن از طرق به چالش کشاندن افکار منفی، تغییر تصاویر ذهنی، استفاده از 
زبان سازنده و تجدید نظر در باورها.

تکلیف برای جلسه بعد: پنج عامل مثبت را در زندگی خود فهرست کنید )شامل افراد، فعالیت ویا هر رویدادی که از نظر 
خودتان مثبت تلقی می گردد(.

پنجم

محتوا: آموزش مثبت بودن از طریق نهادینه کردن استراتژی های تفکر مثبت در زندگی، استمرار در تمرین 
افکار مثبت، فرصت های تفکر مثبت از طریق کنار آمدن و سازگاری با مشکلاتی که نمی توانیم حل کنیم، ادامه 

مثبت آزمایی، قرار گرفتن در مسیر حفظ رفتار مثبت و استمرار تمرین.

تکلیف برای جلسه بعد: برای جلسه بعد فهرستی از کلمات مثبت را در زندگی خود تنظیم کنید.

ششم

محتوا: ارتباط موثر با دیگران، سلامتی پیش نیاز مثبت گرایی، مثبت زندگی کردن را بیاموزید، ایجاد یک رابطه مثبت، 
تحسین کردن، کنار آمدن با انتقادها، نگرش عاری از سرزنش و معاشرت با افراد مناسب.

تکلیف برای جلسه بعد: فهرستی از داشته های مثبت خود را یادداشت کنید و روی آن تمرکز کنید.

هفتم
محتوا: ذهن آگاهی، توجه به زمان حال، عدم قضاوت، مثبت بودن از طریق آموزش شیوه توقف فکر، آرام سازی، 

تغییر نگرش ها شامل الزام، مهارکردن و مبارزه طلبی.

هشتم
تمحتوا: تجربه بدنی لذت بردن، وارد کردن خنده به زندگی، ایجاد اعتماد به نفس و عادت، روحیه خود را تقویت کنید، تحرک 

داشته باشید، تمرین و ورزش کمک می کنند تا بتوانید با استرس و فشار روانی مقابله کنید.
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در ســطح معنــی داری 0/05 انجــام شــد.

نتایجنتایج
در ایــن قســمت از نتایــج تحقیــق، مشــخصات آنتروپــومتری آزمودنی هــا در 

ــت. ــده اس ــزارش ش ــدول شماره 2 گ ج

در ایــن بخــش از نتایــج تحقیــق از آزمــون شــاپیروویلک جهــت بررســی طبيعــي 

ــون در جــدول 4-3 آورده  ــن آزم ــج ای ــا اســتفاده شــد. نتای ــع داده ه ــودن توزي ب

شــده اســت کــه نشــان می دهــد توزیــع داده هــای متغیــر تحقیــق حــاضر در هــر 

ــن  ــه تمری ــای چهارگان ــی گروه ه ــون و در تمام ــون و پس آزم ــه پیش آزم دو مرحل

.) p<0/05( ــد ــال می باش نرم

نتایــج آزمــون در جــدول 3 آورده شــده اســت کــه نشــان می دهــد توزیــع 

داده هــای متغیــر تحقیــق حــاضر در هــر دو مرحلــه پیش آزمــون و پس آزمــون و 

.) p<0/05( در تمامــی گروه هــای چهارگانــه تمریــن نرمــال می باشــد

ــر اســاس نتایــج جــدول 4، بیــن عملکــرد بسکتبالیســت های مبتــدی  ــن ب همچنی

ــود  ــی داری وج ــاوت معن ــپ تف ــی پتل ــازی ذهن ــنترل و تصویرس ــروه ک در دو گ

دارد )p=0/001( بــه صورتــی کــه عملکــرد در گــروه تصویرســازی ذهنــی پتلــپ 

بــهتر اســت بنابرایــن فرضیــه صفــر رد می شــود و تصویرســازی ذهنــی پتلــپ بــر 

ــی داری دارد. ــت و معن ــر مثب ــدی تأثی ــت‌های مبت ــرد بسکتبالیس عملک

بــر اســاس نتایــج جــدول 4 بیــن عملکــرد بسکتبالیســت‌های مبتــدی در دو گــروه 

ــه  ــود دارد )p=0/001( ب ــی داری وج ــاوت معن ــت تف ــی مثب ــنترل و روان شناس ک

صورتــی کــه عملکــرد در گــروه روان شناســی مثبــت بــهتر اســت بنابرایــن فرضیــه 

صفــر رد می شــود و روان شناســی مثبــت بــر عملکــرد بسکتبالیســت های مبتــدی 

تصویرسازی ذهنی کنترل )n=15(متغیر/ گروه
)n=15(

روان شناسی مثبت 
)n=15(

روان شناسی+تصویرسازی 
)n=15(

1/48±1/7420/73±1/5720/20±1/6820/26±19/60سن )سال(

0/05±0/041/80±0/041/83±0/021/83±1/80قد )متر(

5/51±4/0877/53±3/6481/53±2/8281/46±79/13وزن )کیلوگرم(

BMI24/38±0/3624/32±0/5424/20±0/5423/84±0/59

جدول جدول 22. مشخصات آنتروپومتری آزمودنی ها. مشخصات آنتروپومتری آزمودنی ها

معنی داریآماره شاپیروویلکگروهمراحلمتغیر

عملکرد 
بسکتبالیست ها

پیش آزمون

0/9290/267کنترل

0/9290/268تصویرسازی ذهنی

0/9410/396روان شناسی مثبت

0/9550/608تصویرسازی ذهنی+روان شناسی مثبت

پس آزمون

0/9530/569کنترل

0/9390/374تصویرسازی ذهنی

0/9580/664روان شناسی مثبت

0/9520/551تصویرسازی ذهنی+روان شناسی مثبت

جدول جدول 33. نتايج آزمون شاپیروویلک. نتايج آزمون شاپیروویلک

Pخطای درجه آزادیاثر درجه آزادیFارزشگروه

0/8410/24361100/714کنترل

0/013141/13461100/001تصویرسازی ذهنی

0/034129/32461100/001روان شناسی مثبت

0/052109/22761100/001تصویرسازی ذهنی+روان شناسی مثبت

جدول جدول 44. عملکرد بسکتبالیست های مبتدی در گروه تصویرسازی ذهنی پتلپ در دو مرحله پیش آزمون و پس آزمون. عملکرد بسکتبالیست های مبتدی در گروه تصویرسازی ذهنی پتلپ در دو مرحله پیش آزمون و پس آزمون
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تأثیــر مثبــت و معنــی داری دارد.

بــر اســاس نتایــج جــدول 4 بیــن عملکــرد بسکتبالیســت های مبتــدی در دو 

گــروه کــنترل و تصویرســازی ذهنــی پتلــپ همــراه بــا روان شناســی مثبــت 

ــروه  ــه عملکــرد در گ ــی ک ــه صورت ــی داری وجــود دارد )p=0/001( ب ــاوت معن تف

ــن  ــهتر اســت بنابرای ــت ب ــا روان شناســی مثب ــپ همــراه ب ــی پتل تصویرســازی ذهن

ــا روان شناســی  ــراه ب ــپ هم ــی پتل ــر رد می شــود و تصویرســازی ذهن ــه صف فرضی

ــی داری دارد. ــت و معن ــر مثب ــدی تأثی ــر عملکــرد بسکتبالیســت های مبت ــت ب مثب

نتایــج جــدول 5 نشــان داد کــه در بیــن ســه گــروه تمرینــی تصویرســازی ذهنــی، 

روان شناســی مثبــت و تصویرســازی ذهنــی بــه همــراه روان شناســی مثبــت تفــاوت 

ــه  ــت ک ــن اس ــان دهنده ای ــاوت نش ــن تف ــود دارد )p>0/05( و ای ــی داری وج معن

بیشتریــن بهبــود عملکــرد بسکتبالیســت های مبتــدی در گــروه تصویرســازی 

ــه ترتیــب گــروه  ــه همــراه روان شناســی مثبــت حاصــل شــده اســت و ب ذهنــی ب

نـد. قـرار دارـ پـس از آن ـ یـز ـ بـت نـ نـی و روان شناـسـی مثـ سـازی ذهـ تصویرـ

بحثبحث
عملکــرد  بــر  پتلــپ  ذهنــی  تصویرســازی  کــه  داد  نشــان  تحقیــق  نتایــج 

از  بخــش  ایــن  دارد.  مثبــت و معنــی داری  تأثیــر  مبتــدی  بسکتبالیســت های 

نتایــج تحقیــق را چنیــن می تــوان تبییــن کــرد کــه بــا توجــه بــه ادبیــات تحقیــق، 

تصویرســازی ذهنــی از یــک عملکــرد موفــق منجــر بــه افزایــش خودســودمندي در 

ــدی  ــای بع ــر رقابت ه ــود ب ــت خ ــرد مثب ــا عملک ــد ب ــود و می توان ــک کار می ش ی

ــرای  ــف ب ــای مختل ــی در زمینه ه ــازی ذهن ــع تصویرس ــذارد )4(. در واق ــر بگ تأثی

ــن  ــن بی ــد، تمری ــری یــک مهــارت جدی ــا یادگی ــاط ب ــه در ارتب ایجــاد عملکــرد بهین

مســابقات و بــه عنــوان یــک چالــش پیــش از مســابقه مــورد اســتفاده قــرار می گیرد 

و مربیــان می تواننــد بــا اســتفاده آگاهانــه از قــوه تخیــل تصاویــر ذهنــی آشــکاری 

در مغــز بسکتبالیســت های مبتــدی ایجــاد و بازســازی کننــد و بــه بهبــود عملکــرد 

ایــن ورزشــکاران کمــک کننــد. ایــن بخــش از نتایــج تحقیــق بــا بخشــی از نتایــج 

ــکاران  ــای   و هم ــاص )1402(، لیندس ــدی خ ــرب و محم ــدی مق ــات محم تحقیق

)2023(، حاتمـی و همــکاران )1400( و آهــار و قدیــری )۱۴۰۰(  همســو می باشــد. 

محمــدی مقــرب و محمــدی خــاص )1402( نشــان دادنــد کــه تصویرســازی ذهنــی 

ــات  ــا تمرین ــی ب ــم مشترک ــود و مکانیس ــکاران می ش ــرد ورزش ــود عملک ــث بهب باع

فیزیکــی دارد، لیندســای و همــکاران )2023( نشــان دادنــد کــه تصویرســازی 

ذهنــی اثــر معنــی داری بــر عملکــرد ورزشــی دارد و منجــر بــه بهبــود آن می شــود، 

حاتمـی و همــکاران )1400( نشــان دادنــد کــه مداخلــة تصویرســازی پتلــپ تأثیــر 

ــر دارد و آهــار و  ــر و غیربرت ــارت در هــر دو عضــو برت ــال مه ــر انتق ــاداری ب معن

قدیــری )۱۴۰۰( نشــان دادنــد کــه در نتیجــه اســتفاده از تصویرســازی ذهنــی، تمـام 

ــی  ــری- دریافــت، تعــادل و نمـره کل خــرده آزمون هــای  چالاکــی دســتی، هدف گی

بهبــود یافتــه اســت.

نتایــج تحقیــق نشــان داد کــه روان شناســی مثبــت بــر عملکــرد بسکتبالیســت های 

ــر  ــرا ب ــی مثبت گ ــع روان شناس ــی داری دارد. در واق ــت و معن ــر مثب ــدی تأثی مبت

مســائلی ماننــد خوش بینــی، امیــد، خوشــبختی و شــادی متمرکــز اســت و چیــزی 

ــای  ــه ویژگی  ه ــی و مطالع ــا بررس ــت و ب ــت اس ــات مثب ــود احساس ــر از بهب فرات

یــک زندگــی ورزشــی  بــرای ســاختن  کــه  را  آنچــه  مثبــت بسکتبالیســت ها، 

ــازد  ــیسر می س ــد را م ــکوفایی می ده ــکان ش ــرد ام ــه ف ــه ب ــا ک ــد و پر معن هدفمن

)مایرهــای و گیبســون ، 2020(.  ایــن بخــش از نتایــج تحقیــق بــا بخشــی از نتایــج 

تحقیقــات ســاهاکیان   )2024( و مایرهــای و گیبســون  )2020( همســو می باشــد. 

ــز نشــان داده شــده اســت، در  ــق ســاهاکیان )2024( نی ــه در تحقی همان طــور ک

ــا  ــت ب ــان داشــت مــداخلات روان شناســی مثب ــوان بی ــن موضــوع مــی ت ــن ای تبیی

ــردن از  ــذت ب ــر ل ــد ب ــن تأکی ــراد و همچنی ــز اف ــود تمرک افزایــش عزت نفــس و بهب

ــی  ــی روان ــط روح ــادار، شرای ــای معن ــت در فعالیت ه ــی و شرک ــادی های زندگ ش

ــاز،  ــد ب ــه مناســب و دی ــا روحی ــا ب ــد ت ــرای ورزشــکاران فراهــم می کنن مناســبی ب

تمرکــز بیــشتری بــرای تقویــت نقــاط قــوت و بهبــود نقــاط ضعــف داشــته باشــند 

کــه در تحقیــق حــاضر نیــز نظــر می رســد همیــن امــر منجــر بــه بهبــود عملکــرد 

ــت. ــده اس ــدی ش ــت های مبت بسکتبالیس

نتایــج  نشــان داد کــه تصویرســازی ذهنــی پتلــپ همــراه بــا روان شناســی مثبــت بر 

عملکــرد بسکتبالیســت های مبتــدی تأثیــر مثبــت و معنــی داری دارد. ایــن بخــش 

ــازی  ــتفاده از تصویرس ــه اس ــرد ک ــن ک ــوان تبیی ــه می ت ــق را اینگون ــج تحقی از نتای

ذهنــی بــه دلیــل شبیه ســازی حرکاتــی کــه بیــن عملکــرد فیزیکــی و تصویرســازی 

ذهنــی مــشترک اســت، عملکــرد بسکتبالیســت ها را تســهیل می کنــد و زمانــی کــه 

ــی ورزشــکاران همــراه می شــود و آن هــا  ــت روحــی روان ــا تقوی ــن امــر مهــم ب ای

حــس خوبــی از عملکــرد خــود بــه دســت می آورنــد، بــهتر می تواننــد مهارت هــا و 

معنی داریتفاوت میانگینگروه )j(گروه )i(متغیر

عملکرد 
بسکتبالیست های 

مبتدی

کنترل

5/680/001-تصویرسازی ذهنی

3/360/001-روان شناسی مثبت

7/790/001-تصویرسازی+روان شناسی مثبت

تصویرسازی ذهنی
2/000/002روان شناسی مثبت

2/110/001-تصویرسازی+روان شناسی مثبت

4/110/001-تصویرسازی+روان شناسی مثبتروان شناسی مثبت

جدول جدول 55. نتایج آزمون تعقیبی بونفرنی در مرحله پس آزمون. نتایج آزمون تعقیبی بونفرنی در مرحله پس آزمون
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توانایی هــای خــود را بــروز دهنــد و در نهایــت عملکــرد بــهتری از خــود بــه نمایــش 

می گذارنــد. ایــن بخــش از نتایــج تحقیــق بــا بخشــی از نتایــج تحقیقــات هدایــت 

و همــکاران )2023(، گيلــوت و كولــت   )2015( و نقــی زاده و محمــدزاده)2025( 

همســو می باشــد. هدایــت و همــکاران )2023( نشــان دادنــد کــه ترکیــب برنامــه 

ــر مهارت هــای حرکتــی بدمینتــون و اعــتماد  ــاری و تصویرســازی ذهنــی ب خودگفت

بــه نفــس دانش آمــوزان تأثیــر مثبــت و معنــی داری داشــتند، در حالــی کــه ایــن دو 

تمریــن بــه صــورت مســتقل تأثیــر معنــی داری بــر هیــچ کــدام از دو متغیــر وابســته 

نداشــتند. و گيلــوت و كولــت )2015( نیــز بيــان كردنــد كــه تصويرســازي بــه عنــوان 

ــورد  ــی م ــرد بدن ــود عملک ــخشي و بهب ــاني در توان ب ــل درم ــاي مكم يكي از روش ه

اســتفاده قــرار مــي گيرد.

نتایــج تحقیــق نشــان داد کــه بیشتریــن بهبــود عملکــرد بسکتبالیســت های مبتــدی 

در گــروه تصویرســازی ذهنــی بــه همــراه روان شناســی مثبــت حاصــل شــده اســت 

ــس از آن  ــز پ ــت نی ــی مثب ــی و روان شناس ــازی ذهن ــروه تصویرس ــب گ ــه ترتی و ب

ــه  ــی ک ــد زمان ــان می کن ــق بی ــج تحقی ــش از نتای ــن بخ ــع ای ــد. در واق ــرار دارن ق

ــن  ــی و همچنی ــازی ذهن ــای تصویرس ــان از مزای ــور هم زم ــه ط ــت ها ب بسکتبالیس

ــه زمانــی کــه تنهــا از یکــی از ایــن  ــد، نســبت ب روان شناســی مثبــت بهــره می برن

روش هــا اســتفاده می کننــد، عملکردشــان بیــشتر تقویــت می شــود کــه ایــن مهــم 

می توانــد حاصــل تقویــت انگیــزه و داشتن تمركــز كافي، افزایــش اعــتماد بــه نفــس 

ــی و  ــازی ذهن ــر تصویرس ــه تأثی ــا مقایس ــه ب ــد. در رابط ــراب باش ــش اضط و کاه

روان شناســی مثبــت بــر عملکــرد ورزشــی تحقیــق مشــخصی انجــام نشــده اســت 

ــن  ــا ای ــدزاده )2025( را ب ــی زاده و محم ــق نق ــوان تحقی ــی می ت ــه نوع ــی ب ول

ــد  ــوان كردن ــود عن ــق خ ــه در تحقی ــت ک ــط دانس ــق مرتب ــج تحقی ــش از نتای بخ

كــه برخــي افــراد بــه طــور ناخــودآگاه از تصويرســازي در کنــار فرایندهــای دیگــر 

ــا  ــی ب ــازی ذهن ــری تصویرس ــه بکارگی ــد ک ــان مي ده ــه نش ــد، ك ــتفاده مي كنن اس

فرایندهــای دیگــر ماننــد روان شناســی مثبــت مي توانــد يكي از روش هــای تقویــت 

عملکــرد باشــد.

از محدودیــت هــای ایــن تحقیــق مــی اوان بــه خــودداری برخــی از افــراد واجــد 

تبریــز و  از شرکــت در پژوهــش،   بسکتبالیســت های مبتــدی شــهر  شرایــط 

ــدون در نظــر گــرفتن شرایــط و  ــه جوامــع دیگــر ب ــن پژوهــش ب ــج ای ــم نتای تعمی

ــرد. ــام ب ــه ن ــای آن جامع ویژگی ه

نتیجه‌گیرینتیجه‌گیری
کــرد  نتیجه گیــری  چنیــن  می تــوان  تحقیــق  نتایــج  اســاس  بــر  مجمــوع  در 

ــه  ــتند ك ــی هس ــواع تمرينات ــت از ان ــی مثب ــي و روان شناس ــازي ذهن ــه تصويرس ک

ــال  ــن ح ــكاران در دسترس و در عی ــراي ورزش ــت ب ــه وق ــا و در هم ــه ج در هم

ــهتری  ــه ب ــد نتیج ــن دو روش می توان ــان ای ــری هم زم ــند و بکارگی ــد مي باش مفی

ــتفاده  ــورد اس ــی م ــه تنهای ــن دو روش ب ــه ای ــد ک ــته باش ــی داش ــه زمان ــبت ب نس

ــپ و روان شناســی  ــي پتل ــوان از تصويرســازي ذهن ــن مي ت ــد. بنابرای ــرار می گیرن ق

ــره گرفــت و  ــدی به ــود عملكــرد ورزشي بسکتبالیســت های مبت ــت جهــت بهب مثب

بــه ترتیــب تمرینــات تصویرســازی ذهنــی بــه همــراه روان شناســی مثبــت، تمرینــات 

تصویرســازی ذهنــی و تمرینــات  روان شناســی مثبــت بیشتریــن تأثیــر را در بهبــود 

ــد. ــدی دارن ــت های مبت ــی بسکتبالیس ــرد ورزش عملک

ملاحظات اخلاقیملاحظات اخلاقی
حامی مالیحامی مالی

ایــن تحقیــق هیچ گونــه کمــک مالــی از ســازمان های تامیــن مالــی در بخش هــای 

عمومــی، تجــاری یــا غیرانتفاعــی دریافــت نکــرد.

مشارکت نویسندگانمشارکت نویسندگان

هر دو نويسنده مشاركت يكساني داشتند.

تعارض منافعتعارض منافع

بنابر اظهار نویسندگان این مقاله تعارض منافع ندارد.

تقدیر و قدردانیتقدیر و قدردانی

از تمامــي افــرادي کــه در انجــام ایــن پژوهــش مــا را یــاری کردنــد، کمال تشــکر و 

قدردانــی را داریــم.
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