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بهبود مهارت تأثير تمرين جسماني، تصويرسازي ذهني و موسيقي در 

   ساله 19- 22 شوت بسكتبال دانشجويان دختر
  

   3بهمنيار ديرانلوئي  – 2*زاده  من عاليهب  - 1سادات حسيني فاطمه

باشگاه . 2 ايران  اروميه، اروميه، دانشگاه ورزشي، علوم و بدني تربيت دانشيار گروه رفتار حركتي، دانشكدة. 1
 رفتار گروه ارشد، كارشناسي. 3 ايران ،دانشگاه آزاد اسلامي، اردبيل پژوهشگران جوان و نخبگان، واحد اردبيل،

  ايران اروميه، اروميه، دانشگاه ورزشي، علوم و بدني تربيت دانشكدة حركتي،
  
  

 

  چكيده
. هدف از اين پژوهش، بررسي تأثير تمرين جسماني، تصويرسازي ذهني، و موسيقي بر بهبود مهارت شوت بسكتبال بود

نفري  15گروه آزمايشي  3صورت تصادفي انتخاب شده و در  به) سال 22تا  19(دانشجو  45تجربي،  در اين پژوهش نيمه
همراه  مرين جسماني با تمرين ذهني و تمرين جسماني بهتمرين جسماني، ت. در دانشگاه صنعتي شاهرود بررسي شدند

گردآوري اطلاعات در اين . ترتيب استفاده شد در گروه آزمايشي اول تا سوم به) روش تركيبي(تمرين ذهني و موسيقي 
ي ها هاي تحقيق از آزمون وتحليل فرضيه براي تجزيه. انجام گرفت) ايفرد(شدة شوت بسكتبال  پژوهش با آزمون تعديل

دهد  نتايج اين پژوهش نشان مي. و تحليل واريانس يكطرفه استفاده شد Tاسميرنوف، آزمون -آمار توصيفي، كولموگروف
همراه تمرين ذهني و روش تركيبي تفاوت  آزمون تمرين جسماني، تمرين جسماني به آزمون و پس هاي پيش كه بين نمره

توان نتيجه گرفت كه روش تركيبي از دو روش ديگر  گروهي مي بين با توجه به مقايسة. وجود دارد) P>05/0(داري  معنا
شود از  رو توصيه مي ازاين. همراه تمرين ذهني تفاوت كمتري با تمرين جسماني دارد بهتر است و تمرين جسماني به

  .هاي تمريني استفاده شود هاي آموزشي مختلف جهت كارامد كردن برنامه روش
  
  

 هاي كليديواژه

 .يبي، تمرين جسماني، تمرين ذهني، شوت بسكتبال، موسيقيتمرين ترك

                                                           
 Email: bahman.aalizadeh@gmail.com                                             09143517553:  تلفن: نويسنده مسئول  *
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  مقدمه
در گذشته بر اهميت . هاي رواني در بهبود اجراي ورزشي اهميت بسياري دارند مهارت

شناسان ورزشي، مربيان و ورزشكاران به تأثير  شد، اما امروزه روان سازي جسماني تأكيد مي آماده

هاي رواني پيشرفت چشمگيري در عملكرد  استفاده از مهارت). 1(سازي رواني اعتقاد دارند  آماده

  ).  2(اي داشته است  اران حرفهورزشك

روشي است كه افراد رفتارشان را در يك حالت مطلوب براي تسهيل  "1تصويرسازي"

هاي  مفهوم تصويرسازي به بسياري از زمينه. كنند هاي متعدد تصور مي يادگيري و توسعة مهارت

وشي براي عنوان ر عبارت ديگر، تصويرسازي ورزشي به به). 3( شود مختلف تعميم داده مي

كارگيري تمامي حواس جهت ايجاد يك تجربة ورزشي با هدف بهبود تمرين در ذهن، تعريف  به

اين فرايندي است كه در آن مغز قسمتي از اطلاعات را براي ايجاد يك تصوير ). 6،5،4( شود مي

قشر در تصويرسازي، قشر حركتي مكمل و . آورد كند و به ياد مي دار در حافظه بازسازي مي معنا

 ذهني نيز مرور و ذهني مرور نياز پيش واقع در تصويرسازي). 7(شود  حركتي درگير مي پيش

) تمرين نمادين يا نهان(تمرين ذهني  .است) حركتي يادگيري خصوص به(يادگيري  درآمد پيش

خيالي يك عمل بدون  "احساس"و  "مشاهده"به استفادة سيستماتيك تصويرسازي ذهني در 

بديهي است كه بسياري از ورزشكاران ). 8(شود  كارگيري حركات جسماني واقعي مربوط مي به

شان  د ورزشياز تصويرسازي حركتي براي افزايش عملكر -درصد 80طور متوسط  به-ماهر 

). 9(برند  تنها ورزشكاران، بلكه جراحان مبتدي نيز از اين روش بهره مي كنند؛ نه استفاده مي

شود كه از  همراه تمرين محدود، به سطح مشابهي از اجرا منجر مي تصويرسازي حركتي به

لين ترامپوورزشكاران اذعان كرد ) 1992( 2ايساك). 10(آيد  دست مي تمرين فيزيكي مداوم به

نسبت به افراد با توانايي تصويرسازي ضعيف،  دارند،كه توانايي بالايي در تصويرسازي حركتي 

علاوه، تمرين جسماني و تصويرسازي حركات چرخشي در  به). 11(عملكرد بهتري نشان دادند 

ورزشكاران ترامپولين به مدت شش هفته، مهارت حركتي واقعي در گروه  آموزشي را در 

                                                           
1. Imagery  
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و همكاران  1اولسان ).11( بهبود داده است) بدون تصويرسازي حركتي(روه كنترل مقايسه با گ

دريافتند كه تصويرسازي همراه با عملكرد جسماني موجب بهبود شايان توجه در ) 2008(

در مطالعة ديگري، گروه تمرين جسماني در مرحلة اكتساب پرتاب ). 12( شود ارتفاع پرش مي

هاي  نشان دادند؛ اگرچه گروه تصويرسازي شناختي، در آزمونآزاد بسكتبال عملكرد بهتري 

) 1995(و همكاران  2پاسكال لئون). 13(هاي بالايي را كسب كردند  انتقال و يادداري، نمره

نشان دادند كه تمرين تصويرسازي حركتي در ضربة متوالي انگشت، خطاهاي زماني را كاهش 

بيان كردند كه زمان مورد نياز ويژة ) 2008(و همكاران  3بر اين، آلامي علاوه). 14(دهد  مي

و  4آمي ميا). 15(تكليف حركتي بصري پس از تمرين تصويرسازي حركتي بهبود يافت 

نشان دادند كه تكليف ضربه زدن با انگشت در اثر تصويرسازي حركتي تقويت ) 2010(همكاران 

درت عضلاني را براي دور كردن مدت چهار هفته، ق تمرين تصويرسازي ذهني به). 16(شد 

مشاهده ) 2015(شريف و همكاران ). 17(سازي عضلاني افزايش داد  انگشت پنجم بدون فعال

كردند كه حتي بيماران فلج مغزي نيز با استفاده از تمرين ذهني، قابليت كسب و حفظ مهارت 

كه موسيقي، از طرف ديگر نشان داده شده است ). 18(آورند  دست مي حركتي جديد را به

كند  تني و رواني فيزيولوژيكي را در ورزش فراهم مي شناختي، روان تأثيرات ارگوژنيك، روان

تواند حركت را از طريق آهنگ تحت تأثير  رسد كه موسيقي مي نظر مي در واقع به). 21-19(

سيقي تحقيقات قبلي، مو. طور طبيعي پاسخ دهند قرار دهد تا از اين طريق بيشتر ورزشكاران به

گيري تصاوير  هاي تصورشده و تسهيل شكل را با تصويرسازي تركيب كردند تا در وضوح صحنه

كنند، زماني از بالاترين  هايي كه از تصويرسازي استفاده مي در واقع آزمودني. ذهني تأثير بگذارد

 بر اين، تام علاوه). 22، 23(دهند  حد آمادگي برخوردارند كه همزمان به موسيقي گوش مي

هايي نشان داد كه تصويرسازي را  ، وضوح بالايي از تصويرسازي حركت را در آزمودني)1994(

                                                           
1. Olsson  
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) 2014( 1با اين حال، دبارنوت و گويلوت). 24(دادند  همراه با گوش كردن به موسيقي انجام مي

شود، كارايي تصويرسازي ذهني  بيان كردند كه وقتي حركت بدني با آهنگ موسيقي تلفيق مي

امروزه تعداد بسياري از مطالعات تجربي ). 25(پذيرد  بوطه از ريتم موسيقي تأثير ميحركت مر

شود افراد هنگام انجام كار جسماني در  تر در موسيقي سبب مي دهد كه تمپوي سريع نشان مي

 2فرگوسن، كاربونو و چمبليس). 26-28(تر حركت كنند  مقايسه با موسيقي آهسته، سريع

، عملكرد بهتري را با استفاده از موسيقي )ورزشكار كاراته( 3كا ه كاراتهنشان دادند ك) 1994(

بهبود عملكرد در تكاليف دويدن بر روي ). 29(دست آورد  طي عملكرد به) زمينه(ناهماهنگ 

بر اين، شواهدي در  علاوه). 31،30(تردميل نيز با موسيقي ناهماهنگ مشاهده شده است 

در شرايطي ارائه شده است كه در آن موسيقي با تكاليف ده كاري بهبوديافته  خصوص برون

آميز  مطالعات مربوط به تأثير تحريك). 33،32(هماهنگ شده بود ) موسيقي همزمان(فيزيكي 

و   4سزابو. زايي موسيقي حاكي از فوايدي در اجراي تكاليف جسماني است بودن و انرژي

يافتند كه نسبت زمان خستگي در طول با استفاده از يك پروتكل مشابه در) 1999(همكاران 

درصد حداكثر ضربان قلب ذخيره  70ي، وقتي طولاني بود كه موسيقي آهسته در سوار دوچرخه

نشان دادند كه گوش كردن ) 2015(و همكاران  5سيلوا-لوپز . )34(به موسيقي تند تغيير يافت 

ز تغييرات اجرا را شود، اما خستگي ناشي ا مي "تمركز توجهي"به موسيقي موجب تغيير 

نيز نشان دادند كه موسيقي ) 2006(  6سيمپسون و كاراگوريس). 35(كند  معكوس نمي

متر در مقايسه با  400ثانيه در سرعت  5/0مرد دونده را تا حدود  20هماهنگ، سرعت دويدن 

دريافتند كه ) 1995(و همكاران  7بكر). 36(شرايط بدون موسيقي بهبود بخشيده است 

هاي  موسيقي تند رقص). 37(روي دارد  كنندگي در مسافت پياده آرام تأثير كوتاهموسيقي 

بدون (ها در مقايسه با شرايط كنترل  هوازي موجب انرژي بالا و سردرگمي پايين آزمودني
                                                           

1. Debarnot & Guillot 
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هاي تيمي از طريق دور  تواند براي آموزش ورزش موسيقي حتي مي). 38(شود  مي) موسيقي

). 39(وخوي بازيكنان مفيد باشد  ل سطح انگيختگي و بهبود خلقكردن تمركز از خستگي، تعدي

شده در شرايط موسيقي با ريتم تند و  ، اذعان كردند كه تلاش درك)2004( 1سابو و هوبان

 ).40(تر بود  آهسته در مقايسه با شرايط بدون موسيقي در تمرينات تيم ملي واليبال زنان پايين

تميك گروهي يا تمرينات فردي مفيد است، استفاده از آن اگرچه موسيقي در برخي تمرينات ري

  . )40( هاي بسكتبال حمايت نشده است هاي تيمي يا حداقل در آموزش در ورزش

منظور بهبود اجرا، افزايش لذت و دستيابي به  شناختي به هاي روان از آنجا كه تمرين مهارت

). 6(كند  هاي ورزشي مهم جلوه مي شود، كاربرد آن در محيط رضايت ورزشي بالا استفاده مي

هدف از تحقيق حاضر مقايسة تمرين جسماني، تمرين جسماني به همراه تصويرسازي ذهني و 

 استساله  19-22همراه با تصويرسازي ذهني و موسيقي در دانشجويان دختر  تمرين جسماني

آگاهي  چراكهشود،  يك به نتايج بهتري در مهارت شوت بسكتبال منجر مي كدامتا معلوم شود 

هاي  هاي آموزشي مختلف جهت كارامد كردن برنامه مربيان و معلمان تربيت بدني از روش

  .  تمريني حائز اهميت است ي كمها زماناران در ساختن ورزشك مند بهرهتمريني و 

  ها روشمواد و 

تجربي، از جامعة دانشجويان دختر رشتة تربيت بدني كه در دانشگاه  در اين تحقيق نيمه

را با ) 1(صنعتي شاهرود مشغول به تحصيل بودند، سه كلاس در دسترس كه واحد بسكتبال 

سال كه  22تا  19نفر در دامنة سني  45جموع در م. يك مدرس گذرانده بودند، انتخاب شدند

. طور تصادفي انتخاب شده و در سه گروه پژوهشي بررسي شدند گرفته بودند، به 17تا  15نمرة 

تمرين ( 2، گروه تجربي )تمرين جسماني( 1شده از هر كلاس در گروه تجربي  افراد انتخاب

همراه  ني و تصويرسازي ذهني بهتمرين جسما( 3و گروه تجربي ) جسماني و تصويرسازي ذهني

ها بيان  از هر گروه خواسته شد تا برنامة كاري خود را به ساير گروه. قرار گرفتند) موسيقي

هاي اين تحقيق  نكنند تا از روند كار هم مطلع نشوند، اما اينكه واقعاً نگفته باشند، از محدوديت
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براي گرفتن ) علق به شركت فوكسمت(سنج ديجيتالي  در اين تحقيق از زمان. شود محسوب مي

   .دقيقه در طي اجراي آزمون ايفرد و زمان استراحت استفاده شد 2زمان 

  ي اطلاعات آور جمعنحوة 

آزمون گرفته  ، پيش"دايفر"هاي مورد مطالعه براساس آزمون  در تحقيق حاضر ابتدا از گروه 

نقطه در زاوية صفر درجه،  2كه متر از سبد  سانتي 25/6منطقه با فاصلة  5شد؛ بدين صورت كه 

روي سبد قرار داشت، در نظر  و يك نقطه روبه) در دو طرف سبد(درجه  45دو نقطه در زاوية 

 - توپ ذخيره 4يك توپ اصلي و -توپ  5همراه  نيمي از زمين بسكتبال به). 1شكل (گرفته شد 

. كرد ر روي خط شوت ميبا فرمان مربي، بازيكن از يك منطقه واقع د. براي آزمون استفاده شد

امتياز، اگر به تخته يا حلقه  4شد،  ها، اگر توپ مستقيم وارد حلقه مي در امتيازدهي اين شوت

كرد اما وارد سبد  امتياز، اگر به تخته يا حلقه برخورد مي 3شد  كرد و وارد سبد مي برخورد مي

 "1ايربال"امتياز و اگر  1د ش خورد و وارد سبد نمي امتياز، اگر توپ فقط به تور مي 2شد  نمي

هاي  در آخر تمام امتيازهاي پرتاب. شد كرد، صفر امتياز منظور مي شد و به سبد برخورد نمي مي

آزمون، مرحلة  پس از اجراي پيش. شد عنوان امتياز كلي او ثبت مي شخص با هم جمع شده و به

تمريني  يت پس از دو روز بيدر نها. روز در هفته برگزار شد 3هفته تمرين و  20اكتساب شامل 

آزمون  آزمون و پس عمل آمد و نتايج پيش ها به در شرايط يكسان براي تمام گروه يادداريآزمون 

  .  وتحليل شدند هاي تحقيق تجزيه عنوان داده به

  نحوة اجراي تحقيق 

گرفتند و  قرار شوت منطقة در مختصر كردن گرم با هاي گروه آزمايش اول، ابتدا آزمودني

در واقع، پنج منطقة شوت در نظر گرفته شده . كردند از پنج نقطة متفاوت تمرين  پرتاب توپ را

دادند و بين هر كدام از آنها يك دقيقه  ها در هر منطقه، ده كوشش انجام مي بود كه آزمودني

 را توپ كردند مي سعي بازيكنان بسكتبال، شوت انجام هنگام همچنين. كردند استراحت مي

  .كنند سبد وارد مستقيم طور به

                                                           
بدون برخورد به سبد يا تختة بسكتبال از كنار آنها رد شود و به روي زمين شده  افتد كه توپ پرتاب اير بال زماني اتفاق مي.  1

  .برگردد
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  :شد مي توجه نكته چند به بايد مختلف، جهات از ها شوت تمامي در

 چپ دست يعني شد، مي گرفته برعكس V يا T شكل به بايد توپ شوت، انجام براي) الف

 .شد مي داده قرار )آزمودني روي روبه( توپ روي راست و دست توپ كنار در

 پرتاب راست دست با و شده داده جهت توپ به چپ دست با بايد توپ پرتاب براي) ب

 .شد مي خم دست مچ تنها كه طوري به شد؛ مي

 به بعد و شده خم مقداري پاها بايد )سبد به توپ پرتاب از قبل ثانيه 2(شوت  هنگام) ج

 .آمد تا عمل شوت انجام گيرد درمي اوليه حالت

  .شد مي باز شانه عرض اندازة به  بايد پاها شوت، هنگام به) د

 را ذهني تصويرسازي عمل كردن، گرم و نرمش دقيقه 5گروه آزمايش دوم پس از       

 تمرين دقيقه 7به مدت  )1979( "من هيك"ذهني تمرين براي آمادگي آزمون براساس

 پشت به شده تعيين استانداردهاي مطابق شدن آماده از پس كه شكل بدين). 41( كردند مي

 كاملاً تا بود بسته ها چشم و سينه روي ها دست ،خم زانوها كه طوري به كشيدند، مي دراز

 آزمون براساس سپس ،شد مي كم تمركز جهت امكان حد تا سالن نور. كنند آرامش احساس

 بعد ،بكشند عميق نفس يك است، بسته ها چشم طوركه همان شد مي خواسته آنها از شده تعديل

 آن داخل تر بزرگ دايرة يك و كنند تصور خود ذهن در موزاييك يك اندازة به سفيد صفحة يك

 را آبي رنگ ،درآورند آبي رنگ به را آن سپس .كند پر را صفحه كل كه صفحه ايجاد كنند

 چهار به تر كنند و پررنگ را آن بعد .درآورند ديگر رنگ يك به آهسته و كنند تر پررنگ و پررنگ

ها گفته  در نهايت به آزمودني. كنند پاك خود ذهن از را آن آهسته و درآورند دلخواه رنگ

 يك كنند، بعد تصور ذهن در تشكيلات تمام با توپ همراه به را بسكتبال زمين يك شد كه مي

 كه امتيازي سه منطقةه پشت به توپ با و آورند فشار آن به بار چند دست دو با و بردارند را توپ

 حلقه طرف به مختلف نقاط از گيرند و قرار آنجا و بروند است، متر سانتي 25/6سبد  با آن فاصلة

 .كنند پرتاب را توپ

  :بود اهميت حائز ذهني تصويرسازي جلسة در توپ شوت جهت زير موارد
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 .دهند انجام را مهارت اين حواس تمام با .1

 پاك ذهن از را عملكرد اين سرعت رفت، به خطا توپ چنانچه شد مي خواسته بازيكنان از .2

 .كنند

  . كنند مي دريافت را امتياز بيشترين و شود مي سبد وارد توپ كنند تصور هميشه .3

طور جسماني  از پنج نقطة متفاوت عمل شوت را به هاي گروه آزمايش دوم، سپس آزمودني

ها در هر منطقه،  در واقع، پنج منطقة پرتاب در نظر گرفته شده بود كه آزمودني. دادند انجام مي

 . كردند دادند و بين هر منطقه يك دقيقه استراحت مي انجام ميده كوشش 

كلام به نام  بي موسيقي سوم نيز متعاقب گرم كردن مختصر، يك آزمايش گروه در  

در آلبوم نغمة سكوت نواخته شده بود، به  "2آندره بائر"كه توسط آقاي  "1ناپذير پايان"بخش  آرام

 ها همراه با گوش كردن به موسيقي، تمرين آزمودنيدقيقه در كل سالن پخش شد و  7مدت 

آهسته  سرعت توان به  هاي اين موسيقي مي از ويژگي. تصويرسازي را به روش مذكور انجام دادند

سازي و افزايش كيفيت  آن اشاره كرد كه جهت آرام) 4/2(و ريتم ) بيت در دقيقه 56و  63(

آزمايش سوم از پنج منطقة متفاوت عمل هاي گروه  سپس آزمودني. تصويرسازي استفاده شد

در واقع، پنج منطقة شوت در نظر گرفته شده بود كه . صورت جسماني انجام دادند شوت را به

دادند و بين هر منطقه يك دقيقه استراحت  ها در هر منطقه، ده كوشش انجام مي آزمودني

  .  كردند مي

اسميرنوف، جهت مقايسة -لموگروفبراي بررسي نرمال بودن متغيرهاي تحقيق از آزمون كو

هاي مورد مطالعه از  گروه  همبسته و براي مقايسة ميانگين tهاي دو گروه داده از آزمون  ميانگين

افزار  ها نيز با استفاده از نرم وتحليل داده تجزيه. آزمون تحليل واريانس يكطرفه استفاده شد

spss16  فته شددر نظر گر 05/0داري  انجام گرفت و سطح معنا . 

                                                           
1. Eternal 
2. Andrea Bauer 
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  نماي بالايي از حلقه و زواياي پرتاب . 1شكل 

  نتايج
 آزمون پيش ،در فرايند تحقيق حاضر. ارائه شده است 1ها در جدول  آزمودنيعمومي  هاي ويژگي

تحقيق در  گانة سه هاي گروهبراي آزمون  آزمون و پس پيشنتايج . آمد عمل به و آزمون يادداري

اثر تمرين كاملاً مشخص بوده و  شود، ميكه مشاهده  گونه همان. آمده است 1 نمودارو  2 جدول

، ضمن اينكه اند با گذشت جلسات تمريني، پيشرفت محسوسي را نشان داده ها گروهتمام 

همراه تصويرسازي ذهني و  تمرين جسماني به(حداكثر امتياز براي گروه تمرين تركيبي 

اطمينان از عدم هر گونه تفاوت اوليه  براي .در مقايسه با دو گروه ديگر مشاهده شد) موسيقي

. نشان داده شده است 3 در جدولتحليل كوواريانس استفاده شد كه  ها گروه هاي ميانگيندر 

 ةپيش از شروع برنام ها آزمودنيداري در سطح مهارت  اختلاف معناها حاكي از هيچ  يافته

 دار معنا >P 05/0 سطح در t مقدار شود، مي مشاهده 4 جدول در كهطور همان .بودتمريني 

آزمون ( آزمون پس و آزمون پيش هاي هنمر ميانگين بين كه شود مي گيري نتيجه بنابراين. است

تمرين جسماني، تمرين جسماني با تصويرسازي ذهني و تمرين جسماني  يادداري) يادداري

براي مقايسة سه گروه . دارد وجود داري معنا تفاوتهمراه تصويرسازي ذهني و موسيقي  به

آمده حاكي از اختلاف  دست نتايج به. شد استفاده كطرفهي واريانس تحليل ازمذكور  تمريني
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و  جسمانيتمرين  هاي روش تفاوت كه دهد مي نشاننيز  6 جدول جينتا. ها بود دار بين گروه معنا

 هاي روش نيب تتفاو اما ،)<P 05/0( نبوده دار معناذهني  همراه تمرين بهجسماني تمرين 

ذهني تصويرسازي جسماني و تمرين  هاي روش نيهمچن وتركيبي  با تمرين جسمانيتمرين 

 دو هر از بهتري بيترك نيتمر روش گر،يد عبارت به). >P 05/0(است  دار معناتركيبي  با تمرين

  .استي جسمان روش از بهتر زينجسماني و ذهني  نيتمر روش نيهمچن و بوده گريد روش نوع

 

 ها آزمودنيميانگين وزن، قد و سن  .1 جدول

  تعداد  ها گروه
  )سال(سن  )cm(قد  )kg(وزن

 ميانگين
انحراف 
 معيار

  ميانگين
انحراف 
 معيار

  ميانگين
انحراف 
 معيار

  05/1  08/20  10/6  2/166  6/7  6/62  15  جسمانيتمرين 

تمرين  +جسمانيتمرين 

  ذهني
15  9/52  87/2  03/161  40/3  11/21  15/2  

تمرين  + جسمانيتمرين 

 موسيقي +ذهني
15  2/56  21/5  162  82/3 04/21  31/2  

 

 )يادداريآزمون (  آزمون پس و آزمون پيشنتايج . 2 جدول

  ها گروه
   آزمون پس  آزمون پيش

 انحراف معيار ميانگين انحراف معيار ميانگين

  12/16  33/113  56/13  07/103 جسمانيتمرين 

  09/18  07/117  58/16  07/102  ذهنيتمرين  +جسمانيتمرين 

تمرين  + جسمانيتمرين 

 موسيقي +ذهني
33/106  05/12  87/130  4/11  
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 تحقيق گانه سه هاي گروهمنحني اجراي . 1 نمودار

 
  آزمون هاي مورد مطالعه در پيش براي مقايسة ركورد گروه نتايج تحليل واريانس. 3جدول 

  داري معنا F  آزاديدرجات   مجموع مجذورات  منابع تغيير

  746/0  295/0  2  711/118  گروهي بين

      42  2/8452  گروهي درون

      44  85  كل
 

آزمون و  هاي مورد مطالعه در پيش همبسته مربوط به مقايسة ركورد گروه tآزمون  نتايج. 4 جدول
  آزمون پس

  
 اختلاف  يريتغ منابع

  نيانگيم

 اختلاف
 انحراف
  استاندارد

 درجات
  داري معنا t  آزادي

   جسماني تمرين
 -  آزمون پيش
  يادداري

267/10-  775/5  14  885/6  *001/0  

تمرين  +جسمانيتمرين 
  ذهني

 -  آزمون پيش
  يادداري

333/14 -  256/9  14  998/5  *001/0  

تمرين  + جسمانيتمرين 
 موسيقي +ذهني

 -  آزمون پيش
  يادداري

533/24 -  703/10  14  878/8  *001/0  

05/0 P<*   



 1396، زمستان 4، شمارة 9، دورة ورزشي _رشد و يادگيري حركتي                                                        526  
 

 

  گانه هاي سه مقايسة تأثير تمرينات مذكور بر يادگيري شوت بسكتبال در گروه. 5 جدول

مجموع   يريتغ منابع
ميانگين   درجات آزادي  مجذورات

  داري معنا t  مجذورات

  009/0*  349/5  489/1279  2  97/2558  گروهي بين

      190/239  42  00/10046  گروهي درون

        44  978/12604  كل

05/0 <P*   
 يد اس ال آزمون پسنتايج . 6جدول

  داري معنا  خطاي انحراف استاندارد  ناختلاف ميانگي  محل تفاوت

  512/0  647/5  - 733/3  تمرين ذهنيجسماني و  -جسماني
 تمرين ذهنيجسماني با  -جسماني

  )تركيبي(و موسيقي 
533/17 -  647/4  *003/0  

  019/0*  647/5  - 800/13 تركيبي - تمرين ذهنيجسماني و 
05/0 <P*  

 

   يريگ جهينتبحث و 
در پژوهش حاضر اثر . رود شمار مي هاي ورزش بسكتبال به ترين تكنيك شوت بسكتبال از برترين و مهم

بر يادگيري اين مهارت تمرين جسماني، تصويرسازي ذهني و موسيقي هاي تمريني مختلف مانند  روش

و تصويرسازي حركتي، مهارت  اذعان كرد كه شش هفته تمرين واقعي) 1992(ايساك .  بررسي شد

اولسان و  ).11(چرخش در ورزشكاران ترامپولين را در مقايسه با گروه كنترل بهبود بخشيده است 

هاي ماهر ارزيابي كردند و  كننده تأثير تصويرسازي را بر روي ارتفاع پرش در پرش) 2008(همكاران 

نتايج ). 12(شود  هبود چشمگير آن مينشان دادند كه تصويرسازي همراه با عملكرد جسماني موجب ب

دار تمرين ذهني بر بهبود اجراي شوت  كنندة تأثير معنا اين پژوهش با تحقيقات مذكور همسو و بيان

تأثير تمرين جسماني، تمرين جسماني با تصويرسازي شناختي و تمرين جسماني با . بسكتبال است

ل پرتاب آزاد بسكتبال در تحقيقات قبلي بررسي تصويرسازي انگيزشي بر روي اكتساب، يادداري و انتقا

گروه تمرين جسماني در مرحلة اكتساب عملكرد بهتري نشان داد، اما گروه تصويرسازي شناختي . شد

دار تمرين ذهني  بر تأثير معنا علاوه). 13(هاي بالايي را كسب كردند  هاي انتقال و يادداري نمره در آزمون
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تمرين جسماني و تصويرسازي (آزمون تمرين جسماني و تركيبي  مون و پسآز در اين تحقيق، نتايج پيش

داري را نشان داد؛ يعني تمرين هر سه فاكتور مذكور سبب  نيز اختلاف معنا) همراه موسيقي ذهني به

با اين حال، در مقايسة تأثير تمرين جسماني و تمرين . بهبود اجرا در آزمون يادداري شوت بسكتبال شد

 كه اظهار) 1999( لي و اشميت نتايج ها با اين يافته. ها مشاهده نشد داري بين گروه معنا ذهني تفاوت

قرار  اهميت دوم مرحلة در شناختي روان عوامل و است تمرين ميزان يادگيري، شرط ترين مهم داشتند

جالب اينكه، وقتي تمرين جسماني با روش تركيبي مقايسه شد تفاوت . ، همسو نيست)42(دارند 

هاي گروه تمرين تركيبي نسبت به تمرين  بدين معنا كه آزمودني. ها مشاهده شد داري بين گروه معنا

كا، عملكرد  نشان دادند كه كاراته) 1994( 1فرگوسن، كاربونو و چمبليس. جسماني داراي برتري بودند

بهبود عملكرد در ). 29(دست آورد  طي عملكرد به) زمينه(بهتري را با استفاده از موسيقي ناهماهنگ 

نتايج اين ). 31،30(تكاليف دويدن بر روي تردميل نيز با موسيقي ناهماهنگ مشاهده شده است 

همراه تمرين ذهني تأثير  كند كه تأثير موسيقي به هاي مذكور همسوست و بيان مي پژوهش با يافته

جسماني و تمرين ذهني با  بر اين، در مقايسة گروه تمرين علاوه .بسزايي در بهبود شوت بسكتبال دارد

هاي گروه تمرين تركيبي داراي  يآزمودنمشاهده شد و  ها گروهداري بين  روش تركيبي تفاوت معنا

آميز  به تأثير تحريكشايد برتري گروه تركيبي را بتوان . بالاترين امتياز نسبت به دو گروه ديگر بودند

مغز قسمتي از اطلاعات شود،  نسبت داد كه وقتي با تصويرسازي تركيب ميزايي موسيقي  بودن و انرژي

آورد و بالاترين بهرة تمريني  دار در حافظه بازسازي كرده و به ياد مي را براي ايجاد يك تصوير معنا

هاي آموزشي  نتايج اين پژوهش بيانگر آن است كه استفاده از روشخلاصه  طور به .آيد دست مي به

شود كه تمرين  هاي تمريني حائز اهميت است و توصيه مي نظور كارامد كردن برنامهم مختلف به

هاي كم تمريني، بلكه در كنار  تنها در زمان مند ساختن ورزشكاران نه شناختي براي بهره هاي روان مهارت

 .تمرينات جسماني استفاده شود
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Abstract 
The aim of this study was to evaluate the effect of physical practice, mental 
imagery and music on the improvement of basketball shooting skill. In this 
quasi-experimental study, 45 students (19-22 years old) were randomly 
selected and studied in 3 experimental groups (each group 15 subjects) in 
Shahrood University of Technology. Physical practice, physical practice 
with mental imagery and physical practice with mental imagery and music 
(mixed method) were used in the 3 experimental groups respectively. The 
data were collected using modified basketball shooting test (AAHPERD). 
Descriptive statistics, Kolmogorov-Smirnov, t test and one-way ANOVA 
were used to analyze research hypotheses. The results indicated significant 
differences (P<0.05) between pretest and posttest scores of physical practice, 
physical practice with mental imagery and physical practice with mental 
imagery and music. Based on intergroup comparisons, it can be concluded 
that mixed method was more efficient than the other two methods and 
physical practice with mental practice had less different than physical 
practice. Thus, it is suggested that different teaching methods should be used 
to promote training programs.  
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