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A b s t r a c t

The aim of this study was to compare the effectiveness of cognitive strategies 
based on mental imagery at different speeds (slow, real, and fast) on improving 
volleyball serve performance. 48 subjects with an age range of 19 to 23 years were 
selected based on pre-test scores and were randomly assigned to four groups of 
imagery at slow, real, fast, and control speeds based on pre-test results. After 
initial volleyball serve skill training, subjects performed the skill during 9 practice 
sessions (each session included 60 attempts, in three blocks of 20 attempts). In 
addition to receiving instructor instructions, the experimental groups used men-
tal imagery appropriate to their group, while the control group only performed 
physical training. The subjects’ performance was assessed in the pre-test, post-
test, and retention stages (72 hours after the last practice session). The data were 
analyzed using a mixed analysis of variance in the acquisition phase, one-way 
analysis of variance in the retention phase, and Tukey’s post hoc test for paired 
comparisons. The results showed that in the acquisition phase, the main effect of 
phase was significant and all groups improved their performance in the posttest 
compared to the pretest, but no significant difference was observed between 
the main effects of the groups. However, in the retention phase, there was a 
significant difference between the training groups; such that the imagery group 
with the real rhythm showed better performance than the control group. De-
spite the superiority of the mean of the fast and slow imagery groups over the 
control, these differences were not significant. Also, no significant difference was 
observed between the three imagery groups. The findings indicate that mental 
imagery, especially with the real rhythm, can be more effective in consolidating 
and retaining volleyball service skills than the control group.
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چکیده

بــا  ذهنــی  تصويرســازی  بــر  مبتنــی  شــناختی  راهبردهــای  اثربخشــی  مقايســه  پژوهــش  ايــن  از  هــدف 

روش  بــود.  واليبــال  سرويــس  عملکــرد  بهبــود  بــر  سريــع(  و  واقعــی  )آهســته،  مختلــف  سرعت هــای 

بــا  آزمودنــی   48 بــود.  پس‌آزمــون  پيش آزمــون-  طــرح  بــا  تجربــی  نيمــه  نــوع  از  حــاضر  پزوهــش 

بــر  و  انتخــاب  دسترس  در  به صــورت  پيش آزمــون  نمــرات  اســاس  بــر  ســال   23 تــا   19 ســنی  دامنــه 

کــنترل  و  سريــع  واقعــی،  آهســته،  سرعــت  بــا  تصويرســازی  گــروه  چهــار  در  پيش آزمــون  نتايــج  اســاس 

تمرينــی  جلســه   9 طــی  آزمودنی هــا  واليبــال،  سرويــس  مهــارت  اوليــه  آمــوزش  از  پــس  گرفتنــد.  قــرار 

پرداختنــد.  مهــارت  اجــرای  بــه  کوششــی(   20 بلــوک  ســه  قالــب  در  کــه  کوشــش،   60 شــامل  جلســه  )هــر 

گــروه  بــا  متناســب  ذهنــی  تصويرســازی  از  مربــی،  دســتورالعمل  دريافــت  بــر  علاوه  آزمايشــی  گروه هــای 

آزمودنی هــا  عملکــرد  داد.  انجــام  را  بدنــی  تمريــن  تنهــا  کــنترل  گــروه  کــه  حالــی  در  کردنــد،  اســتفاده  خــود 

ارزيابــی  تمريــن(  جلســه  آخريــن  از  پــس  ســاعت   72( يــادداری  و  پس‌آزمــون  پيش‌آزمــون،  مراحــل  در 

يک‌راهــه  واريانــس  تحليــل  اکتســاب،  مرحلــه  در  مرکــب  واريانــس  تحليــل  از  اســتفاده  بــا  داده هــا  شــد. 

تحليــل  و  تجزيــه  مــورد  زوجــی  مقايســه های  منظــور  بــه  توکــی  تعقيبــی  آزمــون  از  و  يــادداری  مرحلــه  در 

گروه هــا  تمامــی  و  بــود  معنــادار  مرحلــه  اصلــی  اثــر  اکتســاب،  مرحلــه  در  داد  نشــان  نتايــج  گرفتنــد.  قــرار 

گروه‌هــا  اصلــی  اثــرات  بين  امــا  داشــتند،  عملکــرد  بهبــود  پيش آزمــون  بــه  نســبت  پس آزمــون  در 

تمرينــی  گروه‌هــای  بين  معنــاداری  تفــاوت  يــادداری،  مرحلــه  در  امــا  نشــد.  مشــاهده  معنــاداری  تفــاوت 

گــروه  بــه  نســبت  بــهتری  عملکــرد  واقعــی  ريتــم  بــا  تصويرســازی  گــروه  به طوری کــه  داشــت؛  وجــود 

بــه  نســبت  آهســته  و  سريــع  تصويرســازی  گروه هــای  ميانــگين  برتــری  وجــود  بــا  داد.  نشــان  کــنترل 

معنــاداری  تفــاوت  تصويرســازی  گــروه  ســه  بين  همچــنين  نبــود.  معنــادار  تفاوت هــا  ايــن  کــنترل، 

در  می توانــد  واقعــی،  ريتــم  بــا  به ويــژه  ذهنــی،  تصويرســازی  می دهــد  نشــان  يافته‌هــا  نشــد.  مشــاهده 

باشــد. مؤثرتــر  کــنترل  گــروه  بــه  نســبت  واليبــال  سرويــس  مهــارت  يــادداری  و  تثبيــت 

واژه های کليدیواژه های کليدی:: تصويرسازی ذهنی، راهبردهای شناختی، يادگيری حرکتی، سرويس واليبال، يادداری، عملکرد ورزشی.

تصویرســازی ذهنــی یکــی از مؤثرتریــن راهبردهــای شــناختی در یادگیــری و 

ــار  ــه در کن ــژه هنگامــی ک ــن راهبرد، به وی ــی اســت. ای اجــرای مهارت هــای حرکت

ــری را تســهیل  ــد یادگی ــد فراین ــرد، می توان ــرار گی ــی مــورد اســتفاده ق ــن بدن تمری

کــرده و عملکــرد ورزشــی را بهبــود بخشــد. شــواهد پژوهشــی حاکــی از آن 

اســت کــه ترکیــب تصویرســازی ذهنــی و تمریــن عملــی، نه تنهــا موجــب ارتقــای 

ــه  ــتیابی ب ــرای دس ــاز ب ــان موردنی ــه زم ــود، بلک ــارت می ش ــرای مه ــت اج کیفی

ــن رو، تصویرســازی  ــز کاهــش می دهــد  )1(. ازای ــوب عملکــرد را نی ســطوح مطل

ذهنــی به عنــوان ابــزاری کارآمــد در برنامه هــای تمرینــی ورزشــکاران مــورد توجــه 

ــازی  ــم تصویرس ــاد مه ــی از ابع ــت. یک ــه اس ــرار گرفت ــان ق ــگران و مربی پژوهش

ذهنــی، ویژگــی زمانــی آن اســت. بــر اســاس نظریــه هــم ارزی عملکــردی، 

ــی دارای  ــی و عصب ــر زمان ــت از نظ ــی حرک ــرای واقع ــی و اج ــازی ذهن تصویرس

شــباهت زیــادی هســتند و می تواننــد شــبکه های عصبــی مشترکــی را فعــال 

ــود  ــن خ ــی را در ذه ــرد حرکت ــه ف ــی ک ــر، زمان ــارت دیگ ــه عب ــازند )2و 3(. ب س

ــرای  ــا اج ــابه ب ــی مش ــناختی و عصب ــای ش ــیاری از فراینده ــد، بس ــم می کن تجس

ــد  ــن حــال، پژوهش هــا نشــان داده ان ــا ای ــال می شــوند. ب واقعــی آن حرکــت فع

ــی  ــازی ذهن ــرای تصویرس ــان لازم ب ــدت زم ــن، م ــه و تمری ــش تجرب ــا افزای ــه ب ک

ممکــن اســت از زمــان اجــرای واقعــی کوتاه تــر شــود و افــراد در بــرآورد زمانــی 
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ــان  ــی می ــی زمان ــه، هماهنگ ــد )4(. در نتیج ــدا کنن ــشتری پی ــت بی ــت دق حرک

تصویرســازی ذهنــی و اجــرای واقعــی می توانــد عامــل مهمــی در اثربخشــی 

ایــن راهبرد و کیفیــت یادگیــری مهارت هــای حرکتــی باشــد )5(. بــا وجــود 

ــه بررســی  ــی، پژوهش هــای محــدودی ب ــی تصویرســازی ذهن ــت بعــد زمان اهمی

تأثیــر سرعت هــای مختلــف تصویرســازی بــر یادگیــری مهارت هــای حرکتــی 

ــدی در  ــد یکــی از عوامــل کلی ــوت و همــکاران )2012( معتقدن ــد. گیل پرداخته ان

اثربخشــی تصویرســازی، میــزان انطبــاق زمانــی بیــن حرکــت تصویرسازی شــده و 

ــان  ــی می ــان دیگــر، هرچــه هماهنگــی زمان ــه بی اجــرای واقعــی آن اســت )6(. ب

ــری و  ــی رود یادگی ــد، انتظــار م ــرای واقعــی بیــشتر باش ــی و اج بازنمایــی ذهن

ــد  ــاره کرده ان ــکاران )7( اش ــرو و هم ــن مون ــد. همچنی ــود یاب ــز بهب ــرد نی عملک

ــی به طــور طبیعــی از سرعت هــای  ــگام تصویرســازی ذهن کــه ورزشــکاران در هن

متفاوتــی اســتفاده می کننــد؛ موضوعــی کــه ضرورت بررســی نقــش سرعــت 

تصویرســازی در یادگیــری حرکتــی را برجســته می ســازد. در همیــن راســتا، هولمـز 

و کالینــز )2001( تأکیــد کرده انــد کــه تصویرســازی زمانــی بیشتریــن تأثیــر را بــر 

عملکــرد دارد کــه بــا سرعــت واقعــی اجــرای حرکــت مطابقــت داشــته باشــد )8(. 

ــد )9(. ــت کرده ان ــدگاه حمای ــن دی ــز از ای ــی نی ــج برخــی پژوهش هــای داخل نتای

ــه  ــا ارائ ــکاران )2000( ب ــچر و هم ــی، بوس ــازی ذهن ــت تصویرس ــه سرع در زمین

فرضیــه همگون ســازی  بیــان کردنــد کــه ویژگی هــای زمانــی تصویرســازی ذهنــی 

می توانــد بــر اجــرای بعــدی حرکــت تأثیــر بگــذارد. بــر اســاس ایــن فرضیــه، زمانــی 

کــه فــرد حرکتــی را بــا سرعــت مشــخصی تصویرســازی می کنــد، بازنمایــی عصبــی 

و شــناختی ایجادشــده در ذهــن او ممکــن اســت اجــرای واقعــی حرکــت را در 

همان سرعــت تســهیل کنــد )10(. بــه عبــارت دیگــر، بیــن سرعــت تصویرســازی و 

سرعــت اجــرای واقعــی نوعــی ارتبــاط عملکــردی برقــرار می شــود کــه می توانــد 

بــر کیفیــت یادگیــری و عملکــرد تأثیرگــذار باشــد )11(. نتایــج پژوهــش آنان نشــان 

ــادداری می شــود،  داد کــه تمریــن در تمامــی شرایــط موجــب بهبــود عملکــرد و ی

امــا تصویرســازی بــا سرعــت واقعــی در مقایســه بــا ســایر سرعت هــا از ظرفیــت 

بیــشتری بــرای انتقــال یادگیــری بــه اجــرای واقعــی برخــوردار اســت. پژوهشــگران 

ایــن یافتــه را ناشــی از شــباهت بیــشتر فرایندهــای شــناختی و عصبــی فعال شــده 

در تصویرســازی و اجــرای واقعــی دانســتند )12 و 13(. بــا ایــن حــال، نتایــج ایــن 

مطالعــه بایــد بــا احتیــاط تفســیر شــود؛ زیــرا شرکت کننــدگان عمدتــاًً حــرکات را 

بــا سرعــت ترجیحــی خــود اجــرا می کردنــد و کــنترل دقیقــی بــر سرعــت اجــرای 

ــای  ــه تفاوت ه ــد ک ــرح ش ــتمال مط ــن اح ــن رو، ای ــت. ازای ــود نداش ــی وج واقع

فــردی در سرعــت اجــرا بــر نتایــج پژوهــش اثــر گذاشــته باشــد )14(. تصویرســازی 

در  به طوری کــه  شــود؛  انجــام  متفاوتــی  سرعت هــای  بــا  می توانــد  ذهنــی 

ــی در  ــرای واقع ــر از اج ــی کندت ــا ریتم ــارت را ب ــرد مه ــته، ف ــازی آهس تصویرس

ذهــن بازنمایــی می کنــد و فرصــت بیــشتری بــرای پــردازش جزئیــات حرکــت دارد. 

در مقابــل، در تصویرســازی بــا سرعــت واقعــی، بازنمایــی ذهنــی مهــارت بــا همان 

ــن، در تصویرســازی  ــی انجــام می شــود. همچنی ــم اجــرای واقع ــدی و ریت زمان بن

ــر از اجــرای واقعــی  ــی کوتاه ت ــر و در مدت زمان ــا ریتمــی تندت ــارت ب ــع، مه سری

ــر  ــورت فشرده ت ــت به ص ــی حرک ــه توال ــه ای ک ــود، به گون ــرور می ش ــن م در ذه

ــر  ــه تأثی ــد ک ــد کردن ــکاران )2000( تأکی ــچر و هم ــردد )13(. بوس ــی می گ بازنمای

سرعــت تصویرســازی احــتمالاًً بــه مرحلــه یادگیــری مهــارت نیــز وابســته اســت. بــر 

ــری کــه فــرد در حــال درک اجــزای مهــارت  ــه یادگی ــن اســاس، در مراحــل اولی ای

و شــکل دهی الگــوی حرکتــی اســت، تصویرســازی آهســته می توانــد فرصــت 

ــات حرکــت و اصلاح خطاهــا  ــه جزئی ــردازش شــناختی، توجــه ب ــرای پ ــشتری ب بی

فراهــم کنــد. در مقابــل، در مراحــل پیشرفته تــر یادگیــری و خودکارســازی مهــارت، 

ــت  ــن اس ــر ممک ــی سریع ت ــا حت ــی ی ــت واقع ــا سرع ــازی ب ــتفاده از تصویرس اس

ســودمندتر باشــد؛ زیــرا شرایــط ذهنــی مشــابه تری بــا اجــرای واقعــی ایجــاد کــرده 

ــرو و  ــر، مون ــی دیگ ــد. در پژوهش ــک می کن ــی کم ــای حرکت ــت الگوه ــه تثبی و ب

همــکاران )2008( اثــر ســه سرعــت مختلــف تصویرســازی شــامل آهســته، متوســط 

ــان داد  ــج نش ــد. نتای ــرار دادن ــی ق ــورد بررس ــی م ــرد حرکت ــر عملک ــع را ب و سری

ــود عملکــرد می شــوند  ــوع تصویرســازی موجــب کاهــش خطــا و بهب هــر ســه ن

کــه ایــن موضــوع بیانگــر اثربخشــی کلــی تصویرســازی ذهنــی در یادگیــری 

مهارت هــای حرکتــی اســت. بــا وجــود ایــن، تفــاوت معنــاداری میــان سرعت هــای 

مختلــف مشــاهده نشــد. پژوهشــگران معتقــد بودنــد کــه احــتمالاًً عوامــل دیگــری 

نظیــر ســطح مهــارت آزمودنی هــا، پیچیدگــی تکلیــف و مــدت تمریــن می تواننــد 

ــوی  ــد )15(. از س ــا کنن ــازی ایف ــی تصویرس ــن اثربخش ــری در تعیی ــش مهم ت نق

دیگــر، یکــی از محدودیت هــای اساســی ایــن مطالعــه آن بــود کــه تمامــی مراحــل 

پژوهــش در یــک روز انجــام شــد و ارزیابــی یــادداری در فاصلــه زمانــی مناســب 

صــورت نگرفــت. بنابرایــن مشــخص نشــد کــه اثــرات مشاهده شــده تــا چــه انــدازه 

ــاب عملکــرد موقــت آزمودنی هــا  ــاًً بازت ــا صرف ــوده ی ــدار ب ــری پای ناشــی از یادگی

اســت. بــه همیــن دلیــل، پژوهشــگران پیشــنهاد کردنــد کــه مطالعــات آینــده از 

طرح هــای طولــی و آزمون هــای یــادداری بــرای ارزیابــی دقیق تــر یادگیــری 

ــه  ــد ک ــن باورن ــر ای ــن، برخــی پژوهشــگران ب ــر ای ــد )16(. علاوه ب ــتفاده کنن اس

سرعــت تصویرســازی ممکــن اســت بــا ویژگی هــای مهــارت نیــز در ارتبــاط باشــد 

)17 و 18(. بــرای مثــال، در مهارت هایــی کــه نیازمنــد دقــت بــالا و کــنترل حرکتــی 

ظریــف هســتند، تصویرســازی آهســته می توانــد فرصــت بیــشتری بــرای تمرکــز بــر 

ــع و انفجــاری،  ــه در مهارت هــای سری ــی ک ــد؛ در حال اجــزای حرکــت فراهــم کن

تصویرســازی بــا سرعــت واقعــی یــا سریع تــر ممکــن اســت بازنمایــی دقیق تــری از 

شرایــط اجــرای واقعــی ایجــاد کنــد )19(. از ایــن منظــر، اثربخشــی سرعت هــای 

ــه  ــارت و ســطح تجرب ــت مه ــوان مســتقل از ماهی ــف تصویرســازی را نمی ت مختل

فــرد بررســی کــرد )20 و 21(. در مجمــوع، اگرچــه پژوهش هــای پیشــین بــر 

نقــش مثبــت تصویرســازی ذهنــی در یادگیــری حرکتــی تأکیــد دارنــد، امــا دربــاره 

ــه ســایر سرعت هــا توافــق روشــنی وجــود  ــری یــک سرعــت خــاص نســبت ب برت

ــت  ــی حمای ــت واقع ــا سرع ــازی ب ــری تصویرس ــات از برت ــی مطالع ــدارد. برخ ن

کرده انــد، در حالــی کــه برخــی دیگــر تفــاوت معنــاداری میــان سرعت هــای 

ــای  ــا محدودیت ه ــراه ب ــض، هم ــج متناق ــن نتای ــد. ای ــزارش نکرده ان ــف گ مختل

روش شــناختی موجــود، نشــان می دهــد کــه هنــوز مشــخص نیســت کــدام سرعــت 

تصویرســازی ذهنــی می توانــد بیشتریــن تأثیــر را بــر یادگیــری، یــادداری و انتقــال 

مهارت هــای حرکتــی داشــته باشــد )22(. ازایــن رو، انجــام پژوهش هــای بیــشتر در 

شكري و بهزادنيا )1405(
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ایــن زمینــه، به ویــژه در مهارت هــای ورزشــی تخصصــی ماننــد سرویــس والیبــال، 

ضروری بــه نظــر می رســد. ازایــن رو، پژوهــش حــاضر بــا هــدف مقایســه اثــر ســه 

سرعــت تصویرســازی ذهنــی بــر عملکــرد و یــادداری سرویــس در بازیکنــان مــرد 

ــن  ــه ای ــخ ب ــدد پاس ــش درص ــن پژوه ــخص، ای ــور مش ــد. به ط ــام ش ــدی انج مبت

ــر  ــر را ب ــن تأثی ــد بیشتری ــازی می توان ــت تصویرس ــدام سرع ــه ک ــت ک ــؤال اس س

یادگیــری و یــادداری مهــارت سرویــس والیبــال داشــته باشــد.

روش شناسیروش شناسی

شرکت کننده هاشرکت کننده ها

روش پژوهــش حــاضر از نــوع نیمــه تجربــی بــا طــرح پیش آزمــون- پس آزمــون بــود. 

جامعــه آمــاری ایــن تحقیــق را دانشــجویان پسر غیــر ورزشــکار )بــا آمــوزش اولیــه 

ــی   ــه در ســال تحصیل ــد ک ــه ســنی 23-19 ســال تشــکیل دادن ــا دامن ــس( ب سروی

ــورت در  ــه ص ــد. ب ــل بودن ــه تحصی ــغول ب ــز مش ــگاه تبری 1405-1404 در دانش

ــه 4 گــروه 12  ــق انتخــاب شــدند، کــه ب ــه تحقی ــوان نمون ــه عن دسترس 48 نفــر ب

نفــره بــا دامنــه قــدی 175-165 ســانتیمتر بــه صــورت تصادفــی تقســیم شــدند.

ابزارابزار

ــر،  ــت برت ــد، وزن، دس ــن، ق ــامل س ــرم ش ــن ف ــردی: ای ــخصات ف ــت مش ــرم ثب ف

سلامــت عمومــی و رضایــت نامــه شرکــت در پژوهــش اســت. آزمــون اســتاندارد 

سرویــس والیبــال ایفــرد: جهــت جمــع آوری اطلاعــات و بــه دســت آوردن امتیــاز 

عملکــرد آزمودنی هــا از آزمــون اســتاندارد سرویــس والیبــال ایفــرد )1984( 

اســتفاده شــد. آزمــون اســتاندارد سرویــس والیبــال ایفــرد به عنــوان یکــی از 

آزمون هــای معــتبر ارزیابــی دقــت سرویــس در پژوهش هــای والیبــال مــورد 

اســتفاده قــرار گرفتــه اســت. روایــی محتوایــی ایــن آزمــون بــه تأییــد متخصصــان 

والیبــال و ســنجش مهارت هــای ورزشــی رســیده و پایایــی آن نیــز از طریــق روش 

ــن  ــاضر، از ای ــش ح ــت )89r=(. در پژوه ــده اس ــزارش ش ــوب گ ــی، مطل بازآزمای

آزمــون بــرای اندازه گیــری عملکــرد سرویــس والیبــال آزمودنی هــا اســتفاده شــد. 

ــوپ در  ــرود ت ــر اســاس محــل ف ــن آزمــون، ب ــن نحــوه نمـره دهــی در ای همچنی

ــه  ــت؛ به طوری ک ــق می گرف ــاز تعل ــرا امتی ــر اج ــه ه ــه ب ــود ک ــدف ب ــی ه نواح

فــرود تــوپ در منطقــه 1 برابــر بــا 4 امتیــاز، در منطقــه 2 برابــر بــا 3 امتیــاز، در 

ــه  ــاز در نظــر گرفت ــا 1 امتی ــر ب ــاز و در منطقــه 4 براب ــا 2 امتی ــر ب منطقــه 3 براب

ــه تعیین شــده  ــار منطق ــوپ خــارج از چه ــه ت ــی ک ــن، در صورت می شــود. همچنی

ــود. ــت می ش ــر ثب مـره صف ــرد و ن ــق نمی گی ــه آن تعل ــازی ب ــد، امتی ــرود آی ف

روش اجراروش اجرا

روش اجــرای پژوهــش در دو مرحلــه آمــوزش عمومــی و تمریــن اختصاصــی و در 

مجمــوع طــی 9 جلســه انجــام شــد. در مرحلــه آمــوزش عمومــی، ابتــدا آزمودنی ها 

ــا  ــپس ب ــد. س ــل کردن ــه را تکمی ــه آگاهان ــردی و رضایت نام ــخصات ف ــرم مش ف

نحــوه صحیــح اجــرای سرویــس والیبــال آشــنا شــده و از تمامــی آن هــا پیش آزمــون 

مـرات  ــاس ن ــر اس ــا ب ــس از آن، آزمودنی ه ــد. پ ــل آم ــه عم ــس ب ــرد سروی عملک

ــا  پیش آزمــون به صــورت همگــن در چهــار گــروه 12 نفــره شــامل تصویرســازی ب

ریتــم آهســته، تصویرســازی بــا ریتــم واقعــی، تصویرســازی بــا ریتــم تنــد و گــروه 

ــر  ــا علاوه ب ــی گروه ه ــی، تمام ــن اختصاص ــه تمری ــد. در مرحل ــرار گرفتن ــنترل ق ک

دریافــت آمــوزش و تمریــن عملــی سرویــس والیبــال، آمــوزش تصویرســازی ذهنــی 

را نیــز دریافــت کردنــد. بدیــن منظــور، ابتــدا اصــول تصویرســازی ذهنــی شــامل 

ــف  ــی مراحــل مختل ــی ذهن ــارت، بازنمای ــر اجــرای مه ــز ب ــه، تمرک آرام ســازی اولی

ــرای تمامــی آزمودنی هــا  سرویــس و اســتفاده از نشــانه های دیــداری و حرکتــی ب

تشریــح شــد. ســپس از شرکت کننــدگان خواســته شــد تــا مهــارت سرویــس والیبــال 

را از دیــدگاه درونــی و بــا تأکیــد بــر احساســات حرکتــی، وضعیــت بــدن، مســیر 

حرکــت تــوپ و هدف گیــری ناحیــه فــرود تــوپ به صــورت ذهنــی بازســازی 

ــق  ــا مطاب ــتورالعمل ها، آزمودنی ه ــح دس ــان از درک صحی ــس از اطمین ــد. پ کنن

بــا شرایــط گــروه خــود بــه تمریــن تصویرســازی پرداختنــد. گــروه تصویرســازی بــا 

ریتــم آهســته، مهــارت سرویــس را بــا سرعتــی کــمتر از اجــرای واقعــی و در زمانــی 

معــادل دو برابــر زمــان اجــرای واقعــی در ذهــن خــود تصویرســازی می کردنــد تــا 

فرصــت بیــشتری بــرای توجــه بــه جزئیــات و مؤلفه هــای حرکتــی داشــته باشــند. 

گــروه تصویرســازی بــا ریتــم واقعــی، تصویرســازی ذهنــی را بــا همان زمان بنــدی 

ــان  ــی می ــی زمان ــا هماهنگ ــد ت ــام می دادن ــارت انج ــی مه ــرای واقع ــم اج و ریت

ــد،  ــم تن ــا ریت تصویرســازی و اجــرا حفــظ شــود. همچنیــن، گــروه تصویرســازی ب

ــادل  ــی مع ــی و در زمان ــرای واقع ــشتر از اج ــی بی ــا سرعت ــس را ب ــارت سروی مه

ــد کــه هــدف آن  نصــف زمــان اجــرای واقعــی در ذهــن خــود بازنمایــی می کردن

ــود.  ــت ب ــی حرک ــازمان دهی کل ــت س ــی و تقوی ــردازش ذهن ــت پ ــش سرع افزای

بــرای اطمینــان از رعایــت ریتــم تعیین شــده در هــر گــروه، از دســتورالعمل های 

اســتاندارد و زمان ســنج در طــول جلســات تمرینــی اســتفاده شــد. در تمامــی 

گروه هــای آزمایشــی، تصویرســازی تحــت نظــارت پژوهشــگر انجــام شــد و تعــداد 

تکرارهــا و مــدت زمــان تمریــن بــرای همــه آزمودنی هــا یکســان در نظــر گرفتــه 

ــد.  ــدگان در 9 جلســه تمرینــی شرکــت کردن ــن صــورت کــه شرکت کنن ــه ای شــد، ب

هــر جلســه شــامل 60 کوشــش بــود کــه در قالــب ســه بلــوک 20 کوششــی اجــرا 

ــود.  ــده ب ــه ش ــر گرفت ــت در نظ ــه استراح ــک دقیق ــوک ی ــر بل ــن ه ــد و بی می ش

ــت  ــت و تثبی ــت استراح ــه جه ــک روز فاصل ــی ی ــات تمرین ــن جلس ــن، بی همچنی

یادگیــری لحــاظ گردیــد. گــروه کــنترل تنهــا در تمرینــات بدنــی سرویــس والیبــال 

شرکــت داشــت و هیچ گونــه تصویرســازی ذهنــی انجــام نــداد یعنــی فقــط تمریــن 

عملــی بــا حجــم برابــر بــا ســایر گروه هــا انجــام داد. ایــن گــروه به منظــور 

مقایســه اثــرات تصویرســازی ذهنــی بــا تمریــن بدنــی صرف در پژوهــش گنجانــده 

شــد و تمامــی شرایــط تمرینــی آن به جــز عــدم اســتفاده از تصویرســازی، مشــابه 

ــود. ــا ب ــایر گروه ه س

روش آماریروش آماری

ــتاندارد  ــراف اس ــن و انح ــاخص های میانگی ــا از ش ــاری داده ه ــف آم ــرای توصی ب

اســتفاده شــد. بــرای اطمینــان از نرمــال بــودن توزیــع داده هــا و همگنــی 
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شكري و بهزادنيا )1405(

واریانس هــا بــه ترتیــب از آزمــون شــاپیرو - ویلــک و لویــن اســتفاده شــد. بــرای 

آزمــون فرضیه هــای تحقیــق، از تحلیــل واریانــس مرکــب )2*4( )مرحلــه* گــروه( 

در مرحلــه اکتســاب و واریانــس یــک ســویه بــرای مرحلــه یــادداری و در صــورت 

ــوكي در ســطح 0/05 اســتفاده شــد. ــی ت ــی داری از آزمــون تعقیب معن

نتایجنتایج
بــرای بررســی نزدیــک بــودن توزیــع داده هــا بــه یــک توزیــع طبیعــی از آزمــون 

ــه  ــاپیرو-ویلک در هم ــون ش ــد. ارزش p در آزم ــتفاده ش ــک اس ــاپیرو – ویل ش

گــروه هــا بیــشتر از 0/05 اســت.  از ایــن رو مــی تــوان گفــت  توزیــع داده هــا 

جدول 1- نتایج آزمون تحلیل واریانس مرکب با اندازه تکراری روی عامل جلسات تمرین

مجذور اتای سهمیسطح معناداریFمیانگین مجذوراتدرجه آزادیمجموع مجذوراتمنبع تغییرات

0/0730/020/190/890/01گروه

5/64440/12خطا

0/0010/94*02/35102/35754/03مرحله

0/1430/041/750/170/10مرحله*گروه

1/18440/02خطا )مرحله(
* در سطح P 0/50≥ معنی دار است.

نتایــج تحلیــل واریانــس مرکــب مرحلــه اکتســاب در جــدول 1 نشــان داد کــه اثــر 

ــون  ــا در پس آزم ــرد آزمودنی ه ــه عملک ــود؛ به طوری ک ــادار ب ــه معن ــی مرحل اصل

نســبت بــه پیش آزمــون بهبــود یافــت. بــا ایــن حــال، اثــر اصلــی گــروه و همچنیــن 

ــه  ــن یافته هــا نشــان می دهــد ک ــود. ای ــادار نب ــروه معن ــه × گ ــی مرحل ــر تعامل اث

ــزان  ــا می ــد، ام ــت کردن ــن پیشرف ــول دوره تمری ــا در ط ــی آزمودنی ه ــه تمام اگرچ

ــروه  ــف و گ ــا ریتم هــای مختل ــن گروه هــای تصویرســازی ب ــود عملکــرد در بی بهب

کــنترل تفــاوت معنــاداری نداشــت. همچنیــن بــرای بررســی و تحلیــل آمــاری 

گروه هــا در مرحلــه یــادداری از آنــوای یــک ســویه اســتفاده شــد کــه نتایــج آن در 

جــدول 2 ذکــر شــده اســت.

جدول 2- نتایج آزمون تحلیل واریانس یک راهه برای مقایسه میانگین نمرات عملكرد سرويس واليبال در مرحله یادداری 

سطح معناداریFدرجه آزادیمیانگین مجذوراتمجموع مجذوراتمتغیر ها

عملكرد سرويس واليبال
0/640/513بین گروهی

4/38*0/500
1/930/3044درون گروهی

* در سطح P> 0/50 معنی دار است.

بــا توجــه بــه نتایــج ارائه شــده در جــدول 2 و مشــاهده وجــود تفاوت هــای 

معنــادار بیــن گروه هــا، به منظــور تعییــن محــل دقیــق ایــن تفاوت هــا و شناســایی 

ــج  ــد. نتای ــتفاده ش ــی اس ــی توک ــون تعقیب ــر، از آزم ــز از یکدیگ ــای متمای گروه ه

ــا  ــروه تصویرســازی ب ــرد گ ــن عملک ــه میانگی ــی نشــان داد ک ــی توک ــون تعقیب آزم

ريتــم واقعــي )2M/58 ،SD = 0/24=(، تصویرســازی بــا ريتــم سريــع )0/10 

 ،) =2M/42 ،SD = 0/10( تصويرســازي بــا ريتــم آهســته ،) =2M/45 ،SD =

بیــشتر از گــروه کــنترل )2M/30 ،SD = 0/20=( بــود. اخــتلاف میانگیــن بیــن 

ــن  ــد )0P/003= ( ، بی ــنترل 0/27 واح ــي و ک ــم واقع ــا ريت ــازی ب ــروه تصویرس گ

گــروه تصویرســازی بــا ريتــم سريــع بــا کــنترل 0/15 واحــد )0P/18= (، بیــن گــروه 

ــا کــنترل 0/11 واحــد )0P/38= (، بیــن دو گــروه  ــا ريتــم آهســته ب تصویرســازی ب

تصویرســازی بــا ريتــم واقعــي بــا ريتــم آهســته 0/15 واحــد )0P/14= (، بیــن گــروه 

تصویرســازی بــا ريتــم واقعــي بــا ريتــم سريــع 0/12 واحــد )0P/32= (، بیــن گــروه 

تصویرســازی بــا ريتــم سريــع بــا ريتــم آهســته  0/03 واحــد )0P/96= (  بــه دســت 

آمــد. در واقــع تحليل هــاي آمــاري نشــان مي دهــد كــه تنهــا اخــتلاف ميانــگين بين 

دو گــروه ريتــم واقعــي بــا گــروه كــنترل معنــي دار اســت و ديگــر بين هيــچ كــدام 

ــب  ــه ترتي ــد. و ب ــاهده نش ــي داري مش ــتلاف معن ــه دو اخ ــه هاي دو ب از مقايس

ــگين  ــنترل ميان ــروه ك ــته و گ ــم آهس ــع، ريت ــم سري ــي، ريت ــم واقع ــاي ريت گروه ه

ــد. نمـرات بالاتــري كســب كردن

بحثبحث
نتایــج پژوهــش حــاضر نشــان داد کــه تمامــی گروه هــا در مرحلــه اکتســاب 

ــا  ــه ب ــون در مقایس مـرات پس آزم ــن ن ــد و میانگی ــه کردن ــرد را تجرب ــود عملک بهب

پیش آزمــون افزایــش یافــت.
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در هــر چهــار گــروه طبیعــی بــود.

بــا توجــه بــه توزیــع طبیعــی داده هــا و همگنــی واریانــس هــا. بــرای بررســی 

و مقایســه گروه هــا در مرحلــه اکتســاب تحلیــل از آنــوای )2*4( اســتفاده شــد. 

کــه نتایــج آن هــا بــه ترتیــب در جــدول 1 ارائــه شــده اســت.

ایــن یافتــه بــا نتایــج پژوهش هــای آرباتیــن و همــکاران )2025( و دنــگ و 

ــود  ــی را در بهب ــازی ذهن ــت تصویرس ــش مثب ــه نق ــت ک ــو اس ــکاران همس هم

ــد  ــکاران )2025( نشــان دادن ــن و هم ــد. آرباتی ــزارش کرده ان ــرد ورزشــی گ عملک

ورزشــکارانی کــه به طــور منظــم از تصویرســازی ذهنــی اســتفاده می کننــد، 

می توانــد  راهبرد  ایــن  و  برخوردارنــد  بــهتری  عملکــرد  و  اعتمادبه نفــس  از 

به عنــوان ابــزاری مؤثــر در برنامه هــای تمرینــی مــورد اســتفاده قــرار گیــرد. 

ــن پژوهــش نشــان داد  ــج ای ــا، نتای ــی گروه ه ــرد در تمام ــود عملک ــا وجــود بهب ب

کــه در مرحلــه اکتســاب تفــاوت معنــاداری بیــن گروه هــای تصویرســازی بــا 

ــد  ــان می ده ــه نش ــن یافت ــدارد. ای ــود ن ــنترل وج ــروه ک ــف و گ ــای مختل ریتم ه

ــدن  ــر ش ــال، صرف درگی ــس والیب ــارت سروی ــری مه ــه یادگی ــل اولی ــه در مراح ک

در تمریــن مهــارت، چــه به صــورت جسمانــی و چــه همــراه بــا تصویرســازی 

ذهنــی، می توانــد موجــب بهبــود عملکــرد شــود؛ امــا تفاوت هــای ناشــی از 

سرعت هــای مختلــف تصویرســازی ذهنــی هنــوز فرصــت کافــی بــرای تأثیرگــذاری 

ــن  ــری ای ــای نظ ــی از تبیین ه ــد. یک ــدا نمی کنن ــرد را پی ــدن در عملک ــکار ش و آش

ــت وجو  ــدورا )1977( جس ــی بان ــری اجتماع ــه یادگی ــوان در نظری ــه را می ت یافت

کــرد. بــر اســاس ایــن نظریــه، یادگیــری مهارت هــای جدیــد از طریــق مشــاهده، 

الگوبــرداری، تمریــن نمادیــن و بازنمایــی ذهنــی صــورت می گیــرد. در مراحــل 

آغازیــن یادگیــری، فراگیــران عمدتــاًً در حــال شــکل دهی یــک بازنمایــی شــناختی 

اولیــه از مهــارت هســتند و توجــه خــود را بــر درک توالــی کلــی حرکــت، اهــداف 

اجــرا و دریافــت بازخوردهــای بیرونــی متمرکــز می کننــد. از ایــن رو، صرف 

ــن  ــت ای ــاد و تقوی ــه ایج ــد ب ــی می توان ــازی ذهن ــد تصویرس ــارکت در فرآین مش

ــا  ــم ی ــه ریت ــوط ب ــف مرب ــا تفاوت هــای ظری ــد، ام ــی شــناختی کمــک کن بازنمای

سرعــت تصویرســازی هنــوز بــه انــدازه ای تثبیــت نشــده اند کــه بتواننــد تفــاوت 

ــات،  ــردازش اطلاع ــدگاه پ ــن، از دی ــد. همچنی ــاد کنن ــرد ایج ــاداری در عملک معن

نوآمــوزان در مراحــل اولیــه یادگیــری بخــش عمــده ای از ظرفیــت شــناختی خــود 

را صرف درک الزامــات تکلیــف و ســازمان دهی مؤلفه هــای مهــارت می کننــد؛ 

ــی احــتمالاًً  ــف تصویرســازی ذهن ــرات اختصاصــی سرعت هــای مختل ــن، اث بنابرای

ــر  ــی پایدارت ــوی حرکت ــس از شــکل گیری الگ ــری و پ ــر یادگی در مراحــل پیشرفته ت

آشــکار می شــود. در نتیجــه، بــه نظــر می رســد در مرحلــه اکتســاب، اصــل 

اســتفاده از تصویرســازی ذهنــی اهمیــت بیــشتری نســبت بــه تفــاوت در سرعــت 

ــو )1985(  ــه پایوی ــی دوگان ــه بازنمای ــن، نظری ــد.  همچنی ــته باش ــرای آن داش اج

ــاس  ــر اس ــد. ب ــم می کن ــه فراه ــن یافت ــن ای ــرای تبیی ــبی ب ــوب مناس ــز چارچ نی

ایــن نظریــه، تصویرســازی ذهنــی از طریــق فعال ســازی هم زمــان نظام هــای 

شــناختی و حرکتــی، بــه ایجــاد و تقویــت بازنمایی هــای ذهنــی مرتبــط بــا مهــارت 

ــناختی  ــن و ش ــای نمادی ــا جنبه ه ــازی نه تنه ــع، تصویرس ــد. در واق ــک می کن کم

حرکــت را پــردازش می کنــد، بلکــه بــا فعال ســازی بازنمایی هــای حرکتــی، شرایطــی 

مشــابه اجــرای واقعــی مهــارت را در ســطح عصبی-شــناختی فراهــم مــی آورد. بــا 

ــی دقیــق  ــه بازنمای ــوز ب ــران هن ــری کــه فراگی ــه یادگی ــن حــال، در مراحــل اولی ای

ــکل گیری  ــر ش ــی ب ــز اصل ــد، تمرک ــت نیافته ان ــی دس ــوی حرکت ــداری از الگ و پای

ســاختار کلــی مهــارت و درک توالــی اجــزای آن اســت. در چنیــن شرایطــی، صرف 

انجــام تصویرســازی ذهنــی می توانــد بــه ســازمان دهی اطلاعــات، تقویــت نقشــه 

ــه  ــوط ب ــای مرب ــا تفاوت ه ــد، ام ــک کن ــارت کم ــاب مه ــهیل اکتس ــی و تس حرکت

ریتــم یــا سرعــت تصویرســازی هنــوز از حساســیت و قــدرت کافــی بــرای ایجــاد 

ــه  ــی ک ــر، زمان ــان دیگ ــه بی ــتند. ب ــوردار نیس ــرد برخ ــز در عملک ــرات متمای تغیی

ــرات  ــت، اث ــکل گیری اس ــال ش ــوز در ح ــارت هن ــناختی–حرکتی مه ــی ش بازنمای

ــی از  ــی ناش ــرات اختصاص ــته تر از اث ــری برجس ــر یادگی ــازی ب ــی تصویرس عموم

تفــاوت در سرعــت تصویرســازی خواهــد بــود. ازایــن رو، عــدم مشــاهده تفــاوت 

معنــادار میــان گروه هــای دارای ریتم هــای متفــاوت تصویرســازی در مرحلــه 

اکتســاب را می تــوان ناشــی از غلبــه فرایندهــای اولیــه تشــکیل بازنمایــی ذهنــی 

ــی دانســت. ــت بازنمای ــا سرع ــط ب ــر مرتب ــرات ظریف ت ــر اث ب

ــرار داشــتند  ــدی ق ــن پژوهــش در ســطح مبت ــدگان ای ــر، شرکت کنن از ســوی دیگ

ــدار  ــق و پای ــی دقی ــر ذهن ــاد تصاوی ــرای ایج ــی ب ــی کاف ــوز توانای ــتمالاًً هن و اح

ــازی  ــی تصویرس ــه اثربخش ــا ک ــتند. از آنج ــال را نداش ــس والیب ــارت سروی از مه

ــی وابســته اســت،  ــی ذهن ــت و وضــوح بازنمای ــه کیفی ــادی ب ــا حــد زی ــی ت ذهن

محــدود بــودن تجربــه حرکتــی آزمودنی هــا می توانــد یکــی از دلایــل عــدم 

تفــاوت معنــادار بیــن گروه هــا باشــد. بــه عبــارت دیگــر، زمانــی کــه فــرد هنــوز 

طرحــواره حرکتــی مناســبی از مهــارت در اختیــار نــدارد، تغییــر در سرعــت 

تصویرســازی نمی توانــد تأثیــر چشــمگیری بــر یادگیــری ایجــاد کنــد. در مجمــوع، 

ــش از  ــاب بی ــه اکتس ــده در مرحل ــرد مشاهده ش ــود عملک ــد بهب ــر می رس ــه نظ ب

ــن، تکــرار  ــر تمری ــوع تصویرســازی باشــد، حاصــل اث آنکــه ناشــی از تفــاوت در ن

ــدم  ــن، ع ــوده اســت. بنابرای ــال ب ــس والیب ــارت سروی ــا مه ــنایی تدریجــی ب و آش

مشــاهده تفــاوت معنــادار بیــن گروه هــای مختلــف تصویرســازی را می تــوان بــه 

ســطح مبتــدی آزمودنی هــا، کوتــاه بــودن دوره یادگیــری و شــکل نگــرفتن کامــل 

ــبت داد. ــارت نس ــی مه ــای ذهن بازنمایی ه

ــای  ــه گروه ه ــان داد ک ــا نش ــی میانگین‌ه ــی کل ــادداری بررس ــه ی ــا در مرحل ام

ــا  ــع و تصویرســازی ب ــم سری ــا ریت ــم واقعــی، تصویرســازی ب ــا ریت تصویرســازی ب

ریتــم آهســته به ترتیــب بیشتریــن تــا کمتریــن میــزان عملکــرد را در آزمــون 

یــادداری کســب کردنــد. ایــن الگــو از نتایــج بــا یافته هــای مطالعــات لیندســای و 

همــکاران )2023(، فــو و همــکاران )2025( و روبیــن و همــکاران )2025 همســو 

اســت و بیانگــر آن اســت کــه تصویرســازی ذهنــی، به ویــژه در شرایطــی کــه بــا 

ــای  ــت مهارت ه ــری در تثبی ــش مؤث ــد نق ــود، می توان ــرا می ش ــی اج ــم واقع ریت

حرکتــی و بهبــود یــادداری مهارت هــای پیچیــده ورزشــی ماننــد سرویــس والیبــال 

داشــته باشــد. در همیــن راســتا روبیــن و همــکاران )2025( گــزارش کردنــد کــه 

اســتفاده منظــم از تصویرســازی ذهنــی موجــب بهبــود عملکــرد حرکتــی، افزایــش 

ــن،  ــود. همچنی ــکاران می ش ــناختی ورزش ــای روان ش ــای مؤلفه ه ــزش و ارتق انگی
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فــو و همــکاران )2025( نشــان دادنــد کــه ترکیــب تصویرســازی ذهنــی بــا 

ــداری  ــادداری و پای ــد ی ــده، می توان ــای پیچی ــژه در مهارت ه ــی، به وی ــن بدن تمری

ــور  ــد. به ط ــت کن ــن را تقوی ــدت تمری ــرات بلندم ــد و اث ــود بخش ــری را بهب یادگی

ــی  ــی، یافته هــای پژوهــش حــاضر نشــان داد کــه اثربخشــی تصویرســازی ذهن کل

ــده وابســته  ــه یادگیرن ــارت و ســطح تجرب ــوع تصویرســازی، ویژگی هــای مه ــه ن ب

ــن و  ــوی مارتی ــاکت )1934( و الگ ــن س ــری نمادی ــه یادگی ــا نظری ــج ب ــت. نتای اس

همــکاران )1999( همســو بــود و نشــان داد تصویرســازی ذهنــی، به ویــژه بــا 

ــه  ــی ب ــق تقویــت بازنمایی هــای شــناختی و حرکت ــد از طری ــم واقعــی، می توان ریت

ــاوت  ــه تف ــد. اگرچ ــک کن ــال کم ــس والیب ــارت سروی ــهتر مه ــادداری ب ــت و ی تثبی

معنــاداری بیــن گروه هــای تصویرســازی مشــاهده نشــد، امــا گــروه تصویرســازی بــا 

ریتــم واقعــی عملکــرد بــهتری نســبت بــه گــروه کــنترل داشــت کــه بیانگــر اهمیــت 

هماهنگــی زمانــی بیــن تصویرســازی و اجــرای واقعــی حرکــت در فراینــد یادگیــری 

ــت. ــی اس ــای تمرین ــی برنامه ه و طراح

نتیجه گیرینتیجه گیری
نتیجه گیــری پایانــی اینکــه یافته هــای پژوهــش حــاضر نشــان داد کــه تصویرســازی 

ــت  ــی در تثبی ــش مهم ــی نق ــر روان ــک راهبرد مؤث ــوان ی ــی به عن ــم واقع ــا ریت ب

و یــادداری مهــارت سرویــس والیبــال دارد. در مرحلــه اکتســاب، هــر چهــار 

ــع،  ــم سری ــا ریت ــازی ب ــی، تصویرس ــم واقع ــا ریت ــازی ب ــش )تصویرس ــروه پژوه گ

ــس  ــارت سروی ــی در مه ــنترل( بهبودهای ــروه ک ــم آهســته و گ ــا ریت تصویرســازی ب

ــا  ــن گروه هــا مشــاهده نشــد. ب ــاداری بی ــا تفــاوت معن ــد، ام ــال نشــان دادن والیب

ایــن حــال، در مرحلــه یــادداری، گروه هــای تصویرســازی بــا ریتــم واقعــی نســبت 

بــه گــروه کــنترل عملکــرد بــهتری در مهــارت سرویــس والیبــال داشــت و تفاوتشــان 

ــا  ــود ام ــادار نب ــازی معن ــوع تصویرس ــه ن ــن س ــاوت بی ــد تف ــود، هرچن ــادار ب معن

ــن امــر  ــه مراتــب بیــشتری داشــت. ای ــر ب ــم واقعــی اث ــا ریت گــروه تصویرســازی ب

نشــان دهنده اثــر بخشــی بــالای تصویرســازی ذهنــی بــا ریتــم واقعــی در حفــظ و 

تثبیــت مهارت هــای حرکتــی پیچیــده والیبــال اســت.  یافته هــای پژوهــش حــاضر 

بــا نظریه هــای یادگیــری شــناختی، مــدل تصویرســازی مارتیــن و همــکاران )1999( 

و نظریــه یادگیــری اجتماعــی بانــدورا )1977( همســو اســت و نشــان می دهــد کــه 

تصویرســازی ذهنــی زمانــی بیشتریــن اثربخشــی را دارد کــه از نظــر زمانــی و ریتمی 

بــا اجــرای واقعــی مهــارت  هماهنــگ باشــد. یافتــه اصلــی پژوهــش نشــان داد کــه 

ــه ســایر ریتم هــای تصویرســازی، شرایــط  ــم واقعــی نســبت ب ــا ریت تصویرســازی ب

ــم  ــناختی–حرکتی فراه ــای ش ــت بازنمایی‌ه ــکل گیری و تثبی ــرای ش ــب تری ب مناس

ــس  ــارت سروی ــادداری مه ــری و ی ــود یادگی ــه بهب ــد ب ــد و در نتیجــه می توان می کن

ــی  ــه هماهنگ ــت دارد ک ــت اهمی ــوع از آن جه ــن موض ــود. ای ــر ش ــال منج والیب

زمانــی میــان تصویرســازی و اجــرا، امــکان بازســازی دقیق تــر ویژگی هــای ادراکــی، 

حرکتــی و زمانــی مهــارت را فراهــم مــی آورد و موجــب تقویــت الگوهــای عصبــی 

مرتبــط بــا اجــرا می شــود. بــا وجــود ایــن، نتایــج پژوهــش بایــد بــا در نظــر گــرفتن 

برخــی محدودیت هــا تفســیر شــود. از جملــه اینکــه پژوهــش حــاضر تنهــا بــر روی 

یــک مهــارت خــاص والیبــال و در بیــن افــراد بــا ســطح مشــخصی از تجربــه انجــام 

ــه ســایر مهارت هــای ورزشــی، گروه هــای ســنی و  ــج ب ــم نتای ــن تعمی شــد؛ بنابرای

ــشتر اســت.  ــاط و انجــام پژوهش هــای بی ــد احتی ــی نیازمن ــف مهارت ســطوح مختل

همچنیــن، تفاوت هــای فــردی در توانایــی تصویرســازی ذهنــی، انگیــزش و تجربــه 

پیشــین شرکت کننــدگان ممکــن اســت بــر میــزان اثربخشــی مــداخلات تصویرســازی 

تأثیــر گذاشــته باشــد. از منظــر کاربــردی، نتایــج ایــن پژوهــش می توانــد راهــنمای 

ــی و روان شناســان ورزشــی باشــد.  ــان، معــلمان تربیت بدن ــرای مربی ارزشــمندی ب

ــی،  ــی و تمرین ــای آموزش ــی برنامه ه ــود در طراح ــه می ش ــاس، توصی ــن اس ــر ای ب

از تصویرســازی ذهنــی بــا ریتــم واقعــی به عنــوان مکمــل تمریــن بدنــی اســتفاده 

شــود؛ زیــرا ایــن شــیوه می توانــد بــه تسریــع فراینــد یادگیــری، تقویــت یــادداری 

و افزایــش کیفیــت اجــرای مهارت هــای پیچیــده ای ماننــد سرویــس والیبــال کمــک 

ــی  ــن بدن ــت تمری ــه فرص ــی ک ــن روش در شرایط ــتفاده از ای ــن، اس ــد. همچنی کن

ــه حفــظ و  ــد ب ــا ورزشــکار در دوره بازتوانــی قــرار دارد، می توان محــدود اســت ی

ــری از افــت عملکــرد منجــر شــود. ــی و جلوگی تقویــت بازنمایی هــای حرکت

ملاحظات اخلاقیملاحظات اخلاقی
حامی مالیحامی مالی

این تحقیق هیچ گونه کمک مالی از هیچ سازمانی دریافت نکرد.

مشارکت نويسندگانمشارکت نويسندگان

هر دو نويسنده مشاركت يكساني داشتند.

تعارض منافعتعارض منافع

بنابر اظهار نویسندگان این مقاله تعارض منافع ندارد.

تقدير و قدردانیتقدير و قدردانی

ــد، کمال تشــکر و  ــن پژوهــش همــکاری کردن ــه در انجــام ای ــی کســانی ک از تمام

ــم. ــی را داری قدردان
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