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Abstract 

 

Introduction: Mental imagery is one of the psychological skills that sports psychologists 
recommend athletes to focus on. 

Aim: This study aimed to investigate the effects of PETTLEP and traditional mental imagery on 
handball triple shooting in novice and professional adolescent handball players.  

Method: A semi-experimental study was conducted on all novice and professional adolescent 
handball players in Maragheh, East Azerbaijan Province, Iran, in 2018-2019. By using the 
revised Movement Imagery Questionnaire (MIQ-R) (Hall and Martin, 1997), 60 people from the 

statistical population were purposively selected as the sample. The participants were randomly 
assigned to 5 groups of 12:  two groups of traditional mental imagery at the novice and 

professional levels, two groups of PETTLEP imagery at the novice and professional levels, and a 
control group. After the 9-meter line test as the pretest, 3 sessions of group training for 7 weeks 
and then the posttest were performed. The data were statistically analyzed by using the repeated 

measures ANOVA and the Tukey's test in SPSS-23. 

Results: The results showed that professional participants in the PETTLEP imagery group 

significantly outperformed their peers in the traditional imagery group in handball triple shooting 
(P=0.001). By contrast, such a significant difference was not observed between the two groups of 
novice handball players (P>0.05). The results also indicated that the highest increase in mean 

score from pretest to posttest was observed among professional handball players in the 
PETTLEP imagery group.  

Conclusion: Mental imagery can effectively improve the performance of athletes. Therefore, it 
is recommended to be used in combination with physical exercises.  
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 مجله روانشناسی و روان پزشکی شناخت

 9311، 5، شماره مهفتسال 

 9-91: صفحات

 

 یا حرفههای نوجوان مبتدی و  در هندبالیست امگ  سهپتلپ و سنتی بر شوت  ذهنیتصویرسازی  تأثیر

 

 2پورهریس، داود محمدولی 1حسن غرایاق زندی
نشگاه تهران، تهران، ایران.9 ر، گروه روان شناسی ورزشی، دا  .استادیا

 davoodvalipoor71@ut.ac.ir: ایمیل (.مولف مسئول) کارشناس ارشد روان شناسی ورزشی، گروه روان شناسی ورزشی، دانشگاه تهران، تهران، ایران. 2

 
 91/52/9311 :تاریخ پذیرش مقاله                                    22/55/9311 :تاریخ دریافت مقاله

 

 چکیده

 

 .کنند، تصویرسازی ذهنی است شناسان ورزشی آن را به ورزشکاران توصیه می های روانی که روان یکی از مهارت :مقدمه

و  ینوجوان مبتدهای  یستهندبال در گام سهو پتلپ بر شوت  یسنت یذهن یرسازیتصو تأثیر یبررس صددرپژوهش، د ینا :هدف

 .بود ای حرفه

دو سطح  رد 9312 ان هندبال شهرستان مراغه در سالنوجو یکنانباز یهکل شامل یجامعه آمار. بود یتجرب یمهنروش پژوهش : روش

هال و ) یحرکت یرسازیشده تصو رنظ یدپرسشنامه تجد یقبه صورت هدفمند از طرنفر   05ها  آن یانکه از مبودند  یو مبتد ای حرفه

ه  شدند نتخابا( 9112 ین،مارت  سطحدر  یسنت یذهن یرسازیتصو دو گروه: قرار گرفتند نفره 92در پنج گروه  یصورت تصادفو ب

 1که شامل آزمون  آزمون پیشاز  بعد. گروه کنترل و ای حرفه و یمبتد سطحپتلپ در  یذهن یرسازیتصودو گروه  ،ای حرفه و یمبتد

با استفاده  ها داده .به عمل آمد آزمون پس سپس،بود و  گروهی یا هفته سه جلسه  2که شامل  یدشروع گرد ین، مرحله تمربود متر هندبال

 .ندتحلیل شد SPSS-23 افزار در نرم آزمون تعقیبی توکی و گیری مکرر حلیل واریانس با اندازهاز ت

وجود دارد  یدار یهندبال تفاوت معن امگ سهدر عملکرد شوت  یپتلپ و سنت یرسازیتصو ای حرفه گروهدو  یننشان داد ب یجنتا: ها یافته

 همچنین .(P>55/5)نبود دار  یمعن ها یانگینتفاوت م ی،اما در گروه مبتد؛ (=559/5P)داشت  یپتلپ برتر یرسازیگروه تصو ینو در ا

 .بودپتلپ یرسازی تصو-ای حرفهدر گروه  آزمون پسبه  آزمون پیشاز  یانگینم یشافزا یشترینب

 یهتوص یبدن یناستفاده از آن در کنار تمر واقع شود و مؤثرتواند در بهبود عملکرد ورزشی  تصویرسازی ذهنی می :گیری نتیجه

 .شود می

 ورزشیای، عملکرد  مبتدی، حرفه ،هندبالیست ی،ذهن یرسازیتصو :ها واژه کلید

 

 
 

 

 .است محفوظ کردستان پزشکی علوم دانشگاه یبرا نشر حقوق تمامی
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 ای های نوجوان مبتدی و حرفه گام در هندبالیست  پتلپ و سنتی بر شوت سه تأثیر تصویرسازی ذهنی     3

 9-91، 9311، 5م، شماره هفتمجله روانشناسی و روان پزشکی شناخت، سال 

 مقدمه
ای به اثرات  فزاینده طور  بههای اخیر محققان  در سال

ر گونگی و چ 9ذهنیتصویرسازی مکانیسم  اثربخشی آن ب

و از طرفی تصویرسازی  اند دادهنشان  ، توجهعملکرد

 .است مورد علاقه ورزشکاران های روشاز  ذهنی یکی

از همه حواس برای  تصویرسازی ذهنی به عنوان استفاده 

خلق یا بازآفرینی یک تجربه در ذهن بدون حضور یک 

چنین . شود میمحرک خارجی واقعی تعریف 

از حافظه فراخوانده  هایی بازآفرینی منجر به  شوند میکه 

های  جدید از محرک ای تجربهکه فرد  گردد یماین 

 جدید را در ذهن خود تداعی نمایدهای  اصلی یا محرک

و کوسلین ،پیرسون)  3بسلر .(2595 ،2ناسلاریس، هولمز 

و ) از هورنا، ماتسوزاکی، اوتا، شیراشی، هاندا  به نقل 

تصویرسازی ذهنی را مهارت روانی ( 2591، 1موری

از قوه تخیل، تصاویر ذهنی  می داند که با استفاده آگاهانه 

افراد قادر . کند کاری در مغز ایجاد و بازسازی میآش

ای مانند  عات سادهتصاویر ذهنی را در مورد موضو هستند

تصاویر ذهنی را برای یادآوری  شکل ها خلق کنند و یا 

ممکن است تصاویر ذهنی . ایجاد کنند رویدادهای پیچیده

توان تصاویر  با این حال می. بازتاب مستقیم واقعیت باشند

یا رویدادهایی که  در مورد موضوعات خیالیرا ذهنی 

 (.2551، 5استوپا)کرد اند خلق  اتفاق نیفتاده

وجود دارد که  تصویرسازی مختلفهای  روش

 تصویرسازی ،روش تصویرسازیترین  و سادهترین  ابتدایی

که در محیطی دور از محیط واقعی فعالیت است  0سنتی

ابزاری که در میدان  از  و همچنین بدون استفاده  ورزشی 

                                                 
1
- Mental imagery 

2
- Pearson, Naselaris, Holmes & Kosslyn 

3
- Besler 

4
- Haruna, Matsuzaki, Ota, Shiraishi, Hanada & Mori 

5
- Stopa 

6
- Traditional Imagery 

انجام میشود میورزشی استفاده  گیرد و اغلب توجه  ، 

های  اصلی بر جنبه یدتأکو  شود میکمی به حس جنبشی 

در . (2552، 2اسمیت) استدیداری تصویرسازی ذهنی 

و به دور از  این نوع تصویرسازی فرد در محیطی آرام 

میز آ و اجرای موفقیت پردازد میهیجان به تصور حرکات 

 ندک حرکت بدنی در ذهن مجسم میمهارت را در غیاب 

در تصویرسازی سنتی، اغلب (. 2559،  هولمز و کالینز)

ر  یدتأکو  شود میتوجه کمی به حس جنبشی  اصلی ب

 ،کامینگ)ی تصویرسازی ذهنی است داردیهای  جنبه

 (.2591 ،1ویلیامز، اکلاند و تننباوم

که است  95مدل تصویرسازی ذهنی پتلپ روش دیگر

انتقاداتی که ( 2559) و کالینزتوسط هولمز  در پاسخ به 

که تصویرسازی ذهنی سنتی  مبنی بر این ،(9112)99هال

روحی است، های  ایی از جمله خستگیه دارای ضعف

به این نکته ( 2559) هولمز و کالینز .اند دادهگسترش 

 مؤثرسازی بدنی  ه کردند که توازن عملکرد در آراماشار

با حالت بدنی  کاملاًکه  رسد مینیست و حتی به نظر 

 ها آنبه نظر . اجرای ورزشکاران مغایرت داشته باشد

است که تمامی حواس  مؤثرتصویرسازی ذهنی زمانی 

جنبشی در خلال اجراهای  درگیر باشند و احساسات

ای  این مدل بر اساس یافته. ربه شوندواقعی مهارت، تج

 دهد میمربوط به علوم اعصاب معرفی شده است و نشان 

قابل توجهی در مناطق فعال مغز در های  که همپوشانی

انجام تصویرسازی ذهنی یک حرکت جنبشی و  طول 

، 92ناکس تد) اجرای واقعی همان حرکت وجود دارد

که در  دهد مینتایج اطلاعات اسکن مغز نشان (. 2599

                                                 
7
- Smith 

8
- Holmes & Collins 

9
- Cumming, Williams, Eklund & Tenenbuam 

10
- PETTLEP 

11
- Hall 

12
- Knackstedt 
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     1      و همکاران پورهریس داود محمدولی

 9-91، 9311، 5م، شماره هفتمجله روانشناسی و روان پزشکی شناخت، سال 

ساختارهای فعال مغز در طول تمرین بدنی و تصویرسازی 

 ،اسمیت) ذهنی یک همپوشانی قابل توجهی وجود دارد

 (. 255 ،9ولرایت و کانت

هفت  نظر در تصویرسازی ذهنی پتلپ مورد یها مؤلفه

محیط، ، (بدنی)سمانی ج یها مؤلفهکه شامل  دارندجزء 

و ( هیجان)بندی، یادگیری، احساس  تکلیف، زمان

لیست   این رویکرد یک چک. باشند می( منظر) انداز چشم

  برای همه شرکت مؤثرازی ذهنی برای استفاده از تصویرس

ارائه هم و تلاش برای  ارزی کارکردی بین   کنندگان 

عمل تصویربرداری و اجرای واقعی یک تکلیف را فراهم 

، به منظور (2559) ینزکالبا توجه به نظر هولمز و . کند می

از طریق مداخله   دستیابی به هم ارزی کارکردی 

ر هفت جزء پتلپ  با . شود یدتأکتصویرسازی ذهنی، باید ب

بندی  مدل پتلپ از جمله زمانهای  این حال برخی از جنبه

انداز در تصویرسازی ذهنی سنتی نیز مورد استفاده  و چشم

تد، ) یرندگ قرار می  (.2599ناکس 

تصویرسازی ذهنی پتلپ با های  با توجه به تفاوت نسخه

توان گفت که در  مدل سنتی تصویرسازی ذهنی، می

ر آنچه شرکت عمدتاًسنتی های  نسخه کننده در طول  ب

همچنین در روش سنتی . یند، تمرکز داردب تکلیف می

و  یدتأکاغلب جنبه بیرونی تصویرسازی ذهنی مورد  است 

مبنی بر پذیرفتن  هایی یشنهادپاین روش اغلب شامل 

داقل رساندن عواملی که باعث وضعیت راحت و به ح

شوند، در یک محیط آرام، قبل از تجسم  پرتی می  حواس

یشتری درگیر ؛ فعالیت است اما در مدل پتلپ حواس ب

ر اساس نظر هولمز و کالینز هرچه میزان  خواهد شد که ب

ارزی  حواس بیشتر شود، موجب افزایش هم درگیری

یکی از حرکات ورزشی که نیاز به  .گردد میکارکردی 

                                                 
1
- Smith, Wright & Cantwell   

مستلزمات شناختی بیشتر ورزشکار نسبت به حرکات و 

هندبال  گام سههای ورزشی دیگر دارد شوت  مهارت

دستان به هندبال برای راست  گام سهحرکت شوت . است

ابتدا توپ را در دست و برای  این صورت است که  گرفته 

شروع حرکت، ابتدا پای چپ، بعد پای راست و بعد پای 

چپ و پرش به سمت بالا و جلو و در بالاترین نقطه توپ 

 استعکس  این حرکت برای چپ دستان بر. شود میرها 

 (.1 93کیانی و همکاران،  پور)

گروشکو، هایدامشکو، ایبراگیمو، کرنینکو، کوروبینکوا، 

و وراکسا در تحقیقات خود نشان دادند ( 2590) 2لیونو 

های  در مقایسه با فوتبالیست ای حرفههای  که فوتبالیست

در . کنند میمبتدی از تصویرسازی ذهنی بیشتر استفاده 

های  این تحقیقات همچنین نشان داده شد که فوتبالیست

و  علاقه بیشتری به استفاده از روش ای حرفه ها 

 .افزایش عملکردشان دارندجدید به منظور های  تکنیک

و پارناباس دار مثبتی را  رتباط معنی، ا(2595) 3پارناباس 

 .کاران یافتندتصویرسازی ذهنی و عملکرد تکواندوبین 

در (  259) 1کامینگ و ویلیامز همچنین آنووار،

موجود در  یها مؤلفه دریافتند کهخود های  بررسی

آموزشی های  تصویرسازی پتلپ اگر همراه با دستورالعمل

وضوح و شفافیت بیشتر در  منجر به ،تصویرسازی باشند

 رکت نسبت به نسخه سنتی تصویرسازیتصویرسازی ح

از تصویرسازی ذهنی . گردد می این تحقیق اهمیت استفاده 

از نسخه پتلپ تصویرسازی برای  و به خصوص بهره بردن 

پاست، ویلیامز،  .سازد ورزشکاران را به خوبی نمایان می

و برنینگ مسی نیز با انجام تحقیقی به ( 2595) 5پسون 

ر یادگیری مهارت یرتأثبررسی  های  تصویرسازی پتلپ ب

                                                 
2
- Grushko, Haidamashko, Ibragimov, Kornienko, Korobeynikova, 

Leonov & Veraksa 
3
- Parnabas & Parnabas 

4
- Anuar, Cumming & Williams 

5
- Post, Williams, Simpson & Berning 
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 ای های نوجوان مبتدی و حرفه گام در هندبالیست  پتلپ و سنتی بر شوت سه تأثیر تصویرسازی ذهنی     5

 9-91، 9311، 5م، شماره هفتمجله روانشناسی و روان پزشکی شناخت، سال 

یج تحقیقات اپرداختند و نت( پرش طول) یچیدهپحرکتی 

ها نشان داد که تصویرسازی ذهنی همراه با تمرین  آن

 مؤثرهای حرکتی پیچیده  فیزیکی در یادگیری مهارت

نیز نشان ( 9319)هماسبی بروجنی و میرحیدری ط .است

و  مؤثرتصویرسازی ذهنی پتلپ در تعادل ایستا که  دادند

از طرفی یرتأثدر تعادل پویا  در  چندانی نداشته است و 

تفاوت معنی گروه آزمون پس  .داری مشاهده نشد ها 

ر مورد تصویرسازی ذهنی به با وجود فراوانی تحقیقات د

متعددی در استفاده بهترین  یخلأهارسد که هنوز  نظر می

 در زمینه. روش برای تصویرسازی ذهنی وجود دارد

ها  ها و نتایج آن تصویرسازی سنتی بسیاری از پژوهش

از و از  استها  تصویرسازی بر بهبود مهارت یرتأث حاکی 

طرفی امروزه محققان به منظور استفاده از تمام حواس در 

های  برای بهبود مهارت وصاًخصتصویرسازی ذهنی 

تفاده از تصویرسازی پتلپ را جدید در افراد مبتدی، اس

دو نوع  یرتأثاز آن جایی که تاکنون  .دانند می ترثمر  مثمر

و پتلپ روی و دقت شوت  تصویرسازی سنتی  عملکرد 

محقق در  هندبال مورد مقایسه قرار نگرفته است، گام سه

تمرین تصویرسازی  یرتأثتا است بوده این پژوهش بر آن 

 گام سهسنتی و پتلپ بر عملکرد و دقت مهارت شوت 

با  و مبتدی ای حرفهدر دو گروه ورزشکاران  را هندبال

 .یکدیگر مقایسه کند

 

 روش

از نوع تحقیقات و هدف با توجه به ماهیت پژوهش حاضر 

طرح ، برای اجرای پژوهش .بودآزمایشی   نیمه

گروه آزمایشی و یک گروه  1با  آزمون پسو  آزمون پیش

شامل کلیه  این پژوهشجامعه آماری . داجرا شکنترل 

در ( =N 05)بازیکنان نوجوان هندبال شهرستان مراغه 

و مبتدی با میانگین  ای حرفهو در دو سطح  9312سال 

به نفر  05، افراد جامعهاز بین  .ندبودسال  93- 9سنی 

نفر  35که  گیری هدفمند و در دسترس نمونه صورت

نفر بازیکنان مبتدی  35هندبال و  ای حرفهها بازیکنان  آن

هندبال که سابقه بازی نداشتند، انتخاب شدند و به طور 

سنتی  و( ای حرفهمبتدی و )تصادفی در گروه پتلپ 

 .قرار گرفتند( ای حرفهمبتدی و )

پرسشنامه  و فرم اطلاعات شخصی ،نامه رضایتدر ابتدا، 

بین ( 9112، 9هال و مارتین)تصویرسازی ذهنی توانایی 

توزیع کلیه بازیکنان نوجوان هندبال شهرستان مراغه 

افراد به صورت کتبی رضایت خود را از شرکت  .گردید

فرادی گزینش شدند که هیچ ا. در پژوهش اعلام کردند

 نمره کل در% 25میت ورزشی نداشتند و وگونه مصد

به افراد . ه بودندرا کسب کردتصویرسازی پرسشنامه 

نفره تقسیم بندی شدند  92گروه  5صورت تصادفی در 

که عبارت بودند از گروه تصویرسازی ذهنی پتلپ 

، گروه تصویرسازی ذهنی سنتی ای حرفهبازیکنان 

، گروه تصویرسازی پتلپ بازیکنان ای حرفهبازیکنان 

زیکنان مبتدی و گروه مبتدی، گروه تصویرسازی سنتی با

کنندگان هر پنج گروه در مرحله  شرکت. کنترل

 گام سهشوت  95متر هندبال،  1و در آزمون  آزمون پیش

انجام دادند ، مرحله آزمون پیشپس از مرحله . هندبال را 

به  ای هفته سه جلسه 2د که شامل تمرین شروع گردی

افراد حاضر در گروه تصویرسازی  .بود گروهیصورت 

دقیقه  5مرین جسمانی، سنتی در هر جلسه قبل از اجرای ت

به تصویرسازی ذهنی به روش سنتی از منظر درونی از 

ه به هندبال ارائه شد گام سهطریق الگوی صحیح شوت 

در گروه . پرداختند وسیله نوار صوتی ضبط شده می

تصویرسازی پتلپ، در هر جلسه قبل از اجرای عملی، 

                                                 
1
- Hall and Martin 
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     0      و همکاران پورهریس داود محمدولی

 9-91، 9311، 5م، شماره هفتمجله روانشناسی و روان پزشکی شناخت، سال 

دقیقه به تصویرسازی ذهنی به روش  5شرکت کنندگان 

هندبال ارائه  گام سهاز طریق الگوی صحیح شوت  پتلپ

پس از . شده به وسیله نوار صوتی ضبط شده پرداختند

دقیقه تمرین تصویرسازی، افراد بلافاصله به مدت  5پایان 

بالاخره گروه  ؛ ودقیقه به تمرین جسمانی پرداختند 95

دقیقه به تمرین جسمانی  95کنترل که در هر جلسه تنها 

کنندگان در این  شرکت .ندبال پرداختنده گام سهشوت 

ای سه جلسه به تمرین پرداختند و سپس از  تحقیق هفته

ی به دست ها داده. به عمل آمد آزمون پسافراد هر گروه 

از تحل آمده اندازه یانسوار یلبا استفاده  و  یریگ با  مکرر 

 یلتحل SPSS-23 افزار در نرم یتوک یبیآزمون تعق

 .شدند

 

 ابزار
جهت  :1شده تصویرسازی حرکتی نظر  رسشنامه تجدیدپ

کنندگان، از  تصویرسازی حرکتی شرکتارزیابی توانایی 

و )شده تصویرسازی ذهنی   نظر  پرسشنامه تجدید هال 

 گویه  این پرسشنامه شامل . استفاده شد( 9112، 2مارتین

هر  که حرکتی-یحس گویه 1دیداری و  گویه 1؛ است

هر یک از  .استای  آیتم متعلق به حرکات جداگانه

. شوند می سؤالات، با مقیاس هفت ارزشی لیکرت ارزیابی

این  .است 50 حداکثر امتیازات فرد در این دو مؤلفه، عدد

مه پرسشنامه در واقع نسخه اصلاح شده پرسشنا

و پونگراک . است( 3 91) 3تصویرسازی حرکتی هال 

انجام پژوه( 1 93)سهرابی و همکاران  شی نشان دادند با 

شده تصویرسازی حرکت با   نظر  که پرسشنامه تجدید

در عامل تصویرسازی ذهنی  22/15درصد واریانس 

در تصویرسازی ذهنی بینایی، از اعتبار  11/23 حرکتی و

                                                 
1
- Revised - Movement Imagery Questionnaire 

2
- Hall & Martin 

3
- Hall & Pongrac 

دامنه بار عاملی در . سازه مطلوبی برخوردار است

و در  5/ 2تا  53/5خرده مقیاس حرکتی از  یها سؤال

. تشخیص داده شد 5/ 2تا  50/5خرده مقیاس بینایی از 

( 23/5)همچنین نتایج پژوهش نشان داد که ثبات درونی 

آن های  پرسشنامه و خرده مقیاس( 22/5)و پایایی زمانی 

توان نتیجه گرفت که نسخه بنابراین می؛ است یدتائمورد 

اع تبار و پایایی فارسی پرسشنامه تصویرسازی حرکتی از 

ویلیامز، کامینگ، نتومانیس،  .لازم برخوردار است

و هال-نوردین ر اساس تحقیقی  (2592) 1بیتس، رامسی  ب

دریافتند که این پرسشنامه با دارا بودن روایی ترکیبی 

در ) 21/5، (در تصویرسازی بینایی بیرونی) 3/5 

در تصویرسازی ) 5/5 و ( تصویرسازی بینایی درونی

بر اساس . ایی لازم برخوردار استاز اعتبار و پای( حرکتی

مطالعات پیشین معیار مناسب برای انتخاب افراد، کسب 

 .نمره کل در این پرسشنامه است% 25

ر  : صوتی ضبط شده تصویرسازی ذهنی یها نسخه ب

، برای پژوهش ( 255) 0اسمیت و هولمزهای  اساس یافته

سنتی و پتلپ به  حاضر از نسخه صوتی تصویرسازی

محتویات . ارزی کارکردی استفاده شد  منظور افزایش هم

سازی در دو   شده در این نسخه شامل تمرین آرامثبت 

 گام سهدقیقه اول و دستورالعمل صحیح اجرای شوت 

از ابتدا تا انتهای  ر دقت در اجرای آن  و تمرکز ب هندبال 

که تنها در مکان مشخص شده برای تمرین  استحرکت 

در . دهد می، آزمودنی به آن گوش گام سهو اجرای شوت 

آن به  مؤلفه 2نسخه پتلپ سعی بر آن شد تا بر همه 

 .گردد دیتأک (حیط، تکلیف و هیجانم)خصوص 

                                                 
4
- Williams, Cumming, Ntoumanis, Nordin-Bates, Ramsey & Hall 

5
- Recorded audio version of mental imagery 

6
- Smith & Holmes 
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 ای های نوجوان مبتدی و حرفه گام در هندبالیست  پتلپ و سنتی بر شوت سه تأثیر تصویرسازی ذهنی     2

 9-91، 9311، 5م، شماره هفتمجله روانشناسی و روان پزشکی شناخت، سال 

آوردن میزان   برای به دست :متر هندبال 9آزمون پرتاب 

متر در هندبال  1از آزمون پرتاب  ها یآزمودندقت شوت 

این آزمون برای زنان و مردان هندبالیست . استفاده شد

و دبیرستانی طراحی شده است ضریب اعتبار . نوجوان 

آزمون مجدد  –و ضریب پایایی از طریق آزمون  20/5

 برای این آزمون برآورد شده است 1/5 تا  2/5 بین 

هدف از اجرای این آزمون، . (1 93حسن خلجی، )

. ارزیابی مهارت در پرتاب توپ برای کسب امتیاز است

مقدماتی  گام سهدر این آزمون، آزمودنی مجاز است تا 

اما مجاز نیست پا روی خط ؛ درا بردار گام سهبرای شوت 

آزمودنی . ه یا از آن عبور کندکننده گذاشتمحدود

اب ایستاده را به پرت 5پرتاب همراه با پرش و  5بایست  می

ر اساس در این آزم. سمت دروازه انجام دهد ون نقاط ب

هایی که خارج  به پرتاب. اند سختی کار امتیازگذاری شده

از دروازه بوده و یا قبل از ورود به دروازه به زمین 

امتیاز نهایی برابر با . گیرد د، امتیازی تعلق نمیبرخورد کنن

از  حداکثر . خواهد بود پرتاب 95جمع امتیازهای حاصله 

از این آزمون و روش . بود خواهد 15امتیاز ممکن 

 .دهی در تحقیقات گذشته نیز استفاده شده استامتیاز

نیز ( 2595) وولتا، اسپوریس، تالوویچ و جلسکوویچ

 .اند برآورد کرده 13/5ضریب پایایی این آزمون را 

 

 ها افتهی
شرکت  یستنفر از نوجوانان هندبال 05مطالعه  یندر ا

در قالب ورزشکاران  ها آناز  نفر 21کرده بودند که 

 یرسازیو تصو یسنت یرسازیو در دو گروه تصو یا حرفه

هم  ها آنبودند که  یمبتد یگرنفر د 21. پتلپ قرار گرفتند

پتلپ  یرسازیو تصو یسنت یرسازیدر قالب دو گروه تصو

قرار  در گروه کنترل یزمانده ن ینفر باق 92 وقرار گرفتند 

از این  توزیع فراوانی سن شرکت .گرفتند کنندگان حاکی 

وه مداخله و گروه کنترل بین بود که در هر چهار گر

 .ها از نظر توزیع سنی تفاوت معناداری وجود ندارد گروه

ی  یانگین و انحراف استاندارد نمونهم 9جدول  مچنینه

 .دهدمورد مطالعه در پنج گروه را نشان می

 

 و انحراف استاندارد پنج گروه مورد پژوهش میانگیننتایج  1جدول 

-مبتدی گروه

 سازی سنتیتصویر

-مبتدی

 تصویرسازی پتلپ

-حرفه ای

 سنتی تصویرسازی

-حرفه ای

 پتلپ تصویرسازی

 کنترل

انحراف  میانگین

ر  معیا

انحراف  میانگین

ر  معیا

انحراف  میانگین

ر  معیا

انحراف  میانگین

ر  معیا

انحراف  میانگین

ر  معیا

 53/3 29/ 5 20/2 3/22  9/    2/ 5 35/2 55/90 2/ 0 95/ 5 آزمون پیش

 31/3 25/22 9/ 2 31/ 5 9/ 1 55/39 99/9 3/91  2//05 55/92 آزمون پس

 

از آزمون  بودن توزیع داده نرمالبرای تعیین  ها 

نتایج نشان داد . اسمیرنف استفاده گردید –گروف کلمو

شوت  آزمون پسو  آزمون پیشپنج گروه در که هر 

دارای توزیع نرمال هستند و این مقدار برای  هندبال گام سه

همچنین . (p>55/5) یستندار معنا ها مؤلفهکدام از هیچ

داد که همگنی کوواریانس بین باکس نشان  آزمون ام

فرض یکنواختی  .(p>55/5) استها برقرار  داده

های گردآوری شده از طریق آزمون  ها برای داده واریانس
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            و همکاران پورهریس داود محمدولی

 9-91، 9311، 5م، شماره هفتمجله روانشناسی و روان پزشکی شناخت، سال 

از تحلیل با استسپس  .(p>55/5)شد  یدتائلون  فاده 

اندازه افراد در پنج گروه گیری مکرر نتایج  واریانس با 

 .مورد آزمون قرار گرفت

 

 ها گام هندبال در گروه در شوت سه یریگ اندازه ی دو مرحله ینب یسهآزمون مقا یجنتا 2جدول 

 منبع اثر
مجموع 

 مجذورات
 درجه آزادی

میانگین 

 مجذورات
 Fمقدار 

سطح 

 معناداری
 مجذور اتا

 15/5 55/5 0/921  35/021 1 91/2012 گروه

 - - - 15/5 55 52/212 خطا

 5/   55/5 92/313  52/999 9  52/999 زمان

 5/5  55/5 2/25  01/295 1 02 /52 گروه ×زمان 

 - - - 1/2  55 12/950 خطا

 

از  یانگینزمان م یبود که در ط یناز ا یحاک یجنتا

 ینهمچن. داشته است یشآزمون افزا به پس آزمون یشپ

زمان متفاوت بوده  یها در ط گروه ینب یانگینم یشافزا

را  یتفاوت معنادار یکدیگرها با  گروه یناست همچن

 زمان×اثر تعامل گروهبا توجه به معناداری  .نشان دادند

آزمون تعقیبی توکی برای آزمون تفاوت بین گروه 

در  ها گروهسایر با  و پتلپ سنتیتصویرسازی -مبتدی

 (.3جدول )شد پیگیری  هندبال گام سهشوت 

 

 تصویرسازی پتلپ-مبتدیو گروه  یسنت یرسازیتصو-مبتدیگروه  ینب یتوک یبیآزمون تعق یجنتا 3جدول 

 گام هندبال در شوت سه یگرد یها با گروه 

 

 

 

 

 

 

از این بود بین گروه مبتدی تصویرسازی -نتایج حاکی 

ها  تصویرسازی پتلپ تفاوت میانگین-دیسنتی با گروه مبت

-ن گروه مبتدیهمچنین بی(. p>55/5)نبود معنادار 

ای  ای سنتی، حرفه های حرفه تصویرسازی سنتی با گروه

شد پتلپ و گروه کنترل تفاوت معناداری یافت 

(559/5P= )تصویرسازی سنتی -و میانگین گروه مبتدی

گروه ای پتلپ و  ای سنتی، حرفه های حرفه نسبت به گروه

نیز با تصویرسازی پتلپ -گروه مبتدی. کنترل کمتر بود

های دیگر مقایسه شد و نتایج نشان داد که بین  گروه

های  تصویرسازی پتلپ با گروه-میانگین گروه مبتدی

ای پتلپ و گروه کنترل تفاوت  ای سنتی، حرفه حرفه

تصویرسازی -معنادار وجود دارد و میانگین گروه مبتدی

 گروه

 تصویرسازی پتلپ -مبتدی تصویرسازی سنتی -مبتدی

تفاضل 

 (MD)میانگین

خطای 

 استاندارد

سطح 

 معناداری

تفاضل 

 (MD)میانگین

خطای 

 استاندارد

سطح 

 معناداری

 - - - 05/5 15/5- 9/ 3 تصویرسازی پتلپ -مبتدی

 559/5 15/5 99/  - 559/5 15/5- 25/93 تصویرسازی سنتی -ای حرفه

 559/5 15/5 21/95- 559/5 15/5- 92/92 تصویرسازی پتلپ -ای حرفه

 559/5 15/5 55/1- 559/5 15/5 -5/ 3 کنترل
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 ای های نوجوان مبتدی و حرفه گام در هندبالیست  پتلپ و سنتی بر شوت سه تأثیر تصویرسازی ذهنی     1

 9-91، 9311، 5م، شماره هفتمجله روانشناسی و روان پزشکی شناخت، سال 

ای  ای سنتی، حرفه های حرفه پتلپ کمتر از میانگین گروه

-ای حرفهگروه  (.=559/5P)است روه کنترل پتلپ و گ

-یمبتدهای  با گروه و پتلپ تصویرسازی سنتی

-یا حرفه، پتلپ یرسازیتصو-یمبتدی، سنت تصویرسازی

از آزمون تعقیبی  یزو کنترل ن پتلپ یرسازیتصو با استفاده 

 (.1جدول )شد  یسهمقاتوکی 

 
 تصویرسازی پتلپ-ی و حرفه ایسنت یرسازیتصو-یا گروه حرفه ینب یتوک یبیآزمون تعق یجنتا 4جدول 

 گام هندبال در شوت سه یگرد یها با گروه 

 

 

 

 

 

 

تفاوت میانگین بین گروه  نتایج حاکی از این بود که 

-ای تصویرسازی سنتی با گروه حرفه-ای حرفه

ه به با توج(. =559/5P)است تصویرسازی پتلپ معنادار 

تفاوت میانگین می توان گفت که میانگین  منفی بودن 

تر از میانگین گروه  تصویرسازی سنتی کم-ای گروه حرفه

اما تفاوت میانگین بین ؛ استتصویرسازی پتلپ -ای حرفه

-مبتدیهای  تصویرسازی سنتی با گروه-ای گروه حرفه

 کنترلو  تصویرسازی پتلپ-مبتدی، تصویرسازی سنتی

و میانگین گروه حرفه تصویرسازی سنتی -ای معنادار است 

تفاوت بین (. =559/5P)است های دیگر  بیشتر از گروه

-مبتدیهای  با گروه پتلپتصویرسازی -ای حرفهگروه 

-ای ، حرفهتصویرسازی پتلپ-مبتدی، تصویرسازی سنتی

نیز نشان داد که این تفاوت  کنترلتصویرسازی سنتی و 

-ای و میانگین گروه حرفه( =559/5P)است معنادار 

-مبتدیهای  تصویرسازی پتلپ بیشتر از میانگین گروه

 کنترلو  تصویرسازی پتلپ-مبتدی، تصویرسازی سنتی

تصویرسازی پتلپ -ای ن گروه حرفههمچنین میانگی. است

تصویرسازی سنتی است -ای بیشتر از میانگین گروه حرفه

در  .معنادار است 559/5و این تفاوت میانگین در سطح 

 تصویرسازی-مبتدینهایت نمودار میانگین پنج گروه 

تصویرسازی -ای حرفه، تصویرسازی پتلپ-مبتدی، سنتی

در  کنترلو  تصویرسازی پتلپ-ای حرفه، سنتی

گام هندبال در نمودار  سهشوت  آزمون پسو  آزمون پیش

دهد که  این نمودار نشان می .نشان داده شده است 9

آزمون در  آزمون به پس بیشترین افزایش میانگین از پیش

 .تصویرسازی پتلپ اتفاق افتاده است-ای گروه حرفه

 

 گروه

 تصویرسازی پتلپ -ای حرفه تصویرسازی سنتی -ای حرفه

تفاضل 

 (MD)میانگین

خطای 

 استاندارد

سطح 

 معناداری

تفاضل 

 (MD)میانگین

خطای 

 استاندارد

سطح 

 یمعنادار

 559/5 15/5 92/92 559/5 15/5 25/93 سنتی تصویرسازی -مبتدی

 559/5 15/5 21/95 559/5 15/5 99/   تصویرسازی پتلپ -مبتدی

 - - - 559/5 15/5- 12/3 تصویرسازی پتلپ -ای حرفه

 559/5 15/5 21/99 559/5 15/5 2/   کنترل
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نج گروه آزمون شوت سه آزمون و پس پیش یانگینم 1نمودار   گام هندبال در پ

 

 بحث
و  یرسازیتصو یرتأثهدف کلی این پژوهش بررسی  پتلپ 

و  ینوجوان مبتد های یستهندبالدر  گام سهبر شوت  یسنت

 5با توجه به نتایج این تحقیق، هر یک از  .بود ای حرفه

ها، در  در آنگروه بر اساس روشی تمرین اتخاذ شده 

ر  آزمون پسنسبت به  آزمون پیش پیشرفت داشتند که ب

این های  یافته. رفت اس قانون تمرین هم این انتظار میاس

ویرسازی تحقیق نشان داد که ترکیب تمرین بدنی و تص

و ترکیب تمرین  ر ذهنی پتلپ  بدنی و تصویرسازی سنتی ب

و های  هندبالیست گام سهروی شوت  نوجوان مبتدی 

و . دارد یرتأث ای حرفه بدین ترتیب که ترکیب تمرین بدنی 

 گام سهتصویرسازی ذهنی باعث بهبود مهارت شوت 

 ای حرفهنوجوان مبتدی و های  هندبال در هندبالیست

 ای حرفهلازم به ذکر است که در گروه بازیکنان . شود می

ال هندب گام سهتصویرسازی پتلپ بر عملکرد شوت  یرتأث

ولی در گروه ؛است   یرسازی سنتی بودهبیشتر از تصو

و  یسنت یرسازیتصو ینبنوجوان مبتدی های  هندبالیست

 یکنانهندبال در باز گام سهپتلپ در عملکرد شوت 

این  .وجود نداشت یدار یتفاوت معن ی،نوجوان مبتد

نتایج اکثر تحقیقات  به دست آمده ازهای  با یافتهنتایج 

و های  انجام شده در این زمینه از جمله پژوهش انئوار 

، پاست (2595)همکاران ، پارناباس و (2590) 9همکاران

، اسمیت و (2552)همکاران ، اسمیت و (2595)همکاران 

. راستا است ، هم(2559) ینزکال، هولمز و (2551)هولمز 

 یرتأثی ذهنی، دهند که تصویرساز تحقیقات نشان می این

ورزشی مختلف های  مثبتی بر عملکرد ورزشکاران رشته

یسه با  یرگذاریتأثداشته و  تصویرسازی ذهنی پتلپ در مقا

یکی از دلایل . ذهنی سنتی، بیشتر است تصویرسازی

بر اساس را  اثرگذاری بیشتر تصویرسازی ذهنی پتلپ

توان ماهیت کارکردی این  نظریه پردازش اطلاعات می

 همچنین. (1 91، 2پیتر لانگ) تصویرسازی دانستنوع 

رود با تصویرسازی بر اساس نظریه پیرامونی،  انتظار می

مسیرهای عصبی از طریق اجرای حرکتی به صورت پتلپ 

 ینبولی در این مورد که  ؛به طور کامل فعال شده باشند

 گام سهو پتلپ در عملکرد شوت  یسنت یرسازیتصو

 یدار یتفاوت معن ی،وان مبتدنوج یکنانهندبال در باز

به دلیل مستلزمات شناختی بیشتری  احتمالاً، وجود نداشت

                                                 
1
- Anuar et al 

2
- Peter Long 
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هندبال وجود  گام سهبوده است که برای انجام شوت 

و به این دلیل که مبتدیان در مراحل اولیه  داشته است

و یادگیری بیشتر درگیر آشنایی با تکلیف  مورد نظر 

انجام آن بوده ، 9سرینلی، سوینن و )اند  چگونگی 

تصویرسازی سنتی های  تفاوتی در عملکرد آنان در نسخه

با توجه به نتایج تحقیق مبنی  .و پتلپ وجود نداشته است

و  و برتری ترکیب تمرین یرگذاریتأثبر  بدنی 

به نظر  ای حرفهازیکنان تصویرسازی ذهنی پتلپ در ب

تمرین  رسد که در تصویرسازی ذهنی پتلپ همراه با می

در یادگیری  عوامل بدنی و هم عناصر شناختی چون هم

و یادگیری حداکثری شود میگیر در ، منجر به عملکرد 

، معتقد است از (2591) 2چنانچه مک موریس. گردد می

از نیمکره راست مغز در رابط ه طریق تصویرسازی استفاده 

کنیم یا  بینیم و احساس می با اطلاعاتی که درباره آنچه می

روی آن تمرکز داریم، باعث پیشرفت در یادگیری 

 .شود می

و ( 1 93) افروزه محمدصادقاز طرفی محسن افروزه و 

، معتقدند تصویرسازی ذهنی (2552) اسمیت و همکاران

تواند یکی از فنون بسیار مقبول برای افزایش عملکرد  می

جسمانی باشد و حتی کارکرد مشابه تمرینات جسمانی 

در تحقیق  .در اوایل یادگیری را داشته باشند اًمخصوص

ها دارای پیشرفت در عملکردشان بودند  ه گروهحاضر، هم

و گروه تصویرسازی پتلپ، پیشرفت بیشتری نسبت به 

دارد که با  ای حرفهگروه تصویرسازی سنتی در گروه 

و همکاران  3موران ه نظر محققان شناختی نظیرتوجه ب

و با  ، قابل تبیین است(2559)و هولمز و همکاران ( 2592)

ها معتقدند که  آن. است راستا همنتایج این تحقیقات 

                                                 
1
- Lee, Swinnen & Serrien 

2
- Mc Morris 

3
- Moran 

تصویرسازی ذهنی در مراحل اولیه یادگیری مهارت 

ابهامات زیادی وجود دارد، به فرد کمک  حرکتی که 

بسیاری درباره اجرای حرکت پاسخ  سؤالاتکند تا به  می

 یها مؤلفهسازی ذهنی باعث مرور استفاده از تصویر. بدهد

و کدگذاری حرکات  نمادین، درک الگوی حرکت

رنامه  و خلق ب مورد نیاز در ارتباط با اجرای مهارت در مغز 

تصویرسازی . شود میحرکتی در سیستم عصبی مرکزی 

های در راهبرد یمؤثرترتواند فرد را به طور  ذهنی می

رسازی ذهنی رسد که تصوی به نظر می. تمرینی درگیر کند

حرکت، توجه فرد را به  یها مؤلفهدقیق بر  یدتأکبه دلیل 

و تکلیف معطوف ساخته های  ویژگیترین  برگزیده

، 1، نوردین و کامینگمورفی)کند  یادگیری را بهتر می

توان از  رسد می در تبیین این یافته به نظر می .( 255

، نیز استفاده کرد که ایجاد (2591) 5توضیح مک موریس

یک مدل در سیستم عصبی مرکزی را دلیل اثربخشی 

ر. تصویرسازی معرفی کرد توضیحات وی، یادگیری  بنا ب

تصور یک عمل، شبیه وقتی است که آن عمل  در زمان 

انجام  فرد  که یهنگامراین بناب؛ شود میبه طور واقعی 

. برد سود میند از مزایای تمرین اضافی ک تصویرسازی می

تی، عوامل حرکتی از طرف دیگر با گذر از مرحله شناخ

از آنجا که تصویرسازی ذهنی . یابند اهمیت بیشتری می

 پتلپ هم عناصر شناختی و هم عناصر حرکتی را درگیر

رسد در مراحل بعدی یادگیری نیز  کند به نظر می می

نتایج تحقیق حاضر مبنی بر برتری . کاربرد بسزایی دارد

تصویرسازی سنتی در گروه تص ویرسازی ذهنی پتلپ بر 

ر این واقعیت است ای حرفهورزشکاران   یجنتا .نیز گواه ب

 ینب یانگینبود که تفاوت م یناز ا یحاکاین پژوهش 

-ای حرفهبا گروه  یسنت یرسازیتصو-ای حرفهگروه 

                                                 
4
- Murphy, Nordin & Cumming   

5
- McMorris 
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بودن  یبا توجه به منف پتلپ معنادار است و یرسازیتصو

-ای حرفهگروه  یانگینان گفت که متو یم یانگینتفاوت م

از م یسنت یرسازیتصو -ای حرفهگروه  یانگینکمتر 

گروه  ینب یانگینم تفاوتاما ؛ پتلپ است یرسازیتصو

-یمبتدهای  با گروه یسنت یرسازیتصو-ای حرفه

و کنترل  پتلپ یرسازیتصو-یمبتد ی،سنت تصویرسازی

و م  یسنت یرسازیتصو-ای حرفهگروه  یانگینمعنادار است 

این نتایج با نتایج تحقیقات  .است یگردهای  از گروه یشترب

( 2552)همکاران اسمیت و و  (2590) 9هالو  جنیگرج 

به  این نتایج از مدل تصویرسازی ذهنی. باشند میهمسو 

 .کنند روش پتلپ حمایت می

بود  یناز ا یحاک یجنتادر این پژوهش با توجه به اینکه 

 یپتلپ با گروه مبتد تصویرسازی – یگروه مبتد ینکه ب

، دار نبود یها معن یانگین، تفاوت میسنت تصویرسازی –

بایست تحقیقات بیشتری در این زمینه صورت گیرد تا  می

از دو نوع نسخه  یرگذاریتأثمشخص شود که  هر کدام 

و تصویرسازی با توجه به نوع ور زش و تکلیف مدنظر 

کنندگان در پژوهش به چه صورت  رده سنی شرکت

هایی در تکالیفی مثل پرش  از سویی دیگر پژوهش. است

، ( 255) 2یمناستیک، توسط رایت و اسمیتخرک و ژ

و پیچیده بودند و در این  انجام شد که تکالیف قدرتی 

 یرتأثتکالیف تصویرسازی ذهنی پتلپ در عملکرد افراد 

ضوع مربوط شاید یکی از دلایل این مو. چندانی نداشت

 یده سازمانکه در قالب قدرت، دقت و  به ماهیت تکلیف

همچنین در این پژوهش مشخص شد  .ها است، باشد آن

 آزمون پسبه  آزمون پیشاز  یانگینم یشافزا یشترینبکه 

 .پتلپ اتفاق افتاده است یرسازیتصو-ای حرفهدر گروه 

ی به روش پتلپ را شاید یکی از عوامل برتری تصویرساز

                                                 
1
- Gregg Jenny, Hall 

2
- Wright and Smith 

سازی ذهن و نحوه رقابت دانست که با  بتوان در همسان

کند خود را در  ز تمامی جزئیات، فرد را وادار میاستفاده ا

 (.2559هولمز و کالینز، )کند محیط واقعی تمرین تصور 

و  یرتأثدر نهایت باید به  تصویرسازی ذهنی در یادگیری 

 .ورزشی اذعان کردهای  افزایش دقت مهارت

 

 گیری نتیجه
 از مؤثرترن بود که تصویرسازی پتلپ نتایج حاکی از آ

ویژه در گروه  تصویرسازی سنتی عمل کرده است به

به نظر . بیشتری داشته است یرتأثای  نوجوانان حرفه

رسد نتایج چنین تحقیقاتی بتواند راهگشای مربیان،  می

و ورزشکاران در زمینه استفاده از تصویرسازی  محققان

ات تصویرسازی ذهنی ن انجام مطالعهمچنی. ذهنی باشد

ای برای استفاده در مداخلات  به طور گسترده

این تنوع باعث ایجاد . استتصویرسازی متنوع و متفاوت 

هایی در مطالعات انجام شده و عدم قطعیت در  دشواری

پس . که چه روشی باید دنبال شود، شده است مورد این

نی به منظور رسا ز است که این مداخلات برای اطلاعنیا

 ینا های یافتهبا توجه به  .کاربردی به روز شودهای  توصیه

مورد  یشاز پ یشب یذهن یرسازینقش تصو پژوهش،

از آن در کنار تمر یدتأکتوجه قرار گرفته و  ر استفاده   ینب

 .شود یم یهتوص یبدن

 

 اریپاسگزس
 ارشد یکارشناسنامه  یانفته از پاگر رپژوهش حاضر ب

تهران با کد اخلاق  دانشگاه

IR.SSRI.REC.1397.272 یبدن  یتاز پژوهشگاه ترب 

ما را در  یاز تمام کسان یاندر پا. است یو علوم ورزش که 

 .یمفرمودند، کمال تشکر را دار یاریپژوهش  ینانجام ا
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