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Introduction: The purpose of this study was to compare the effect of different 

mental and physical training methods on the motor function of girls and boys. 

Methods: This study was quasi-experimental research. The statistical sample 

consisted of 80 male and female students of Boshruyeh City in equal numbers and 

with a mean age of 14±0.9 years old who were randomly assigned into four groups 

of 20 participants (Physical Training, Traditional Imagery, PETTLEP, and Control 

groups). The participants took part in the pre-test and then practiced for six weeks. 

After training, they participated in the acquisition test To analyze the data, one-way 

analysis of variance, two-way repeated measures analysis of variance, and LSD post 

hoc tests were used. A significance level of 0.05 was considered. 

Results: The results showed that there is a significant difference in motor function 

between boys and girls based on the different training methods. The motor function 

of both genders has improved significantly in the Physical Training and PETTLEP 

groups. Also, the level of motor function of girls and boys was significantly better in 

the PETTLEP group than in other groups. In addition, Boys in PETTLEP have better 

motor function than girls. 

Conclusion: The findings of the study highlight the importance and necessity of 

paying attention to the methods of physical training and PETTLEP in improving the 

motor function of students according to their gender. An increase in the motor 

function of students can be expected especially for boys, by adding the PETTLEP in 

their training plan. 
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Extended Abstract 
 

Introduction 
Coaches and instructors usually use different methods of 

mental and physical training to teach and practice the 

motor functions of novices. Generally, People spend too 

much time on physical training, which may make them 

physically tired. One technique commonly employed by 

coaches to improve the level of motor function without 

causing fatigue is mental training. This type of training 

is also used as a pre-performance routine. Mental 

training is known as a cognitive task analysis before its 

implementation. There are different methods for motor 

imagery training, and the simplest and the most basic 

one is traditional imagery. Another imagery method is 

the PETTLEP model, which was introduced based on 

cognitive neuroscience research findings. It is found that 

imagery is more effective when it includes all of the 

senses and kinesthetic sensations experienced when 

performing the task. In this regard, the purpose of this 

study was to compare the effects of different mental and 

physical training methods on the motor functions of girls 

and boys. 

Methods 
This study was quasi-experimental research. The 

statistical sample consisted of 80 male and female 

students of Boshruyeh City in equal numbers (40 girls 

and 40 boys) and with a mean age of 14±0.9 years old 

who were randomly assigned into four groups of 20 

participants (Physical Training, Traditional Imagery, 

PETTLEP, and Control groups). The participants took 

part in the pre-test and then practiced for six weeks 

(three sessions per week). After training, they 

participated in the acquisition test. The normal 

distribution of the data was checked by Kolmogorov-

Smirnov test and the homogeneity of variances was 

assessed by Levene's test. To analyze the data, one-way 

analysis of variance, two-way repeated measures 

analysis of variance, and LSD post hoc tests were used. 

A significance level of 0.05 was considered. 

Results 
The results showed that there is a significant difference 

in motor function between girls and boys based on the 

different training methods (p<0.05). The motor function 

of boys and girls has improved significantly in the 

Physical Training and the PETTLEP groups (p<0.05). 

Also, the motor function of girls and boys in the 

PETTLEP group was significantly better than other 

training groups (p<0.05). Moreover, Boys' motor 

function was better than girls' motor function in the 

PETTLEP group (p<0.05). 

 

Conclusion 
The findings of the study highlight the importance and 

necessity of paying attention to the methods of physical 

training and also the PETTLEP model in improving the 

motor function of students according to their gender. An 

increase in the motor function of students can be 

expected especially for boys, by adding the PETTLEP 

in their training plan. 
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  ها:واژهکلید
 تمرین بدنی،

 تمرین ذهنی،
 عملکرد حرکتی.

 

متفاوت تمرین ذهنی و بدنی بر عملکرد حرکتی دختران و پسران  یهاوهیشاثر  مقایسۀهدف از پژوهش حاضر  مقدمه:

 بود. 

دختر و پسر شهرستان  آموزاندانشنفر از  80آماری نمونۀ . استتجربی نیمه صورتبهپژوهش حاضر  روش پژوهش:

نفری )تمرین بدنی،  20گروه  تصادفی به چهار صورتبهبودند که به تعداد برابر سال  14±9/0 سنی میانگین بشرویه با
هفته شش شرکت کرده و سپس به مدت  آزمونشیپدر  هایآزمودنتقسیم شدند.  تصویرسازی سنتی، پتلپ و کنترل(

، کراههیاز آزمون تحلیل واریانس  هادادهند. برای تحلیل کرد. پس از تمرینات،  در آزمون اکتساب شرکت تمرین کردند
در نظر  05/0 یدارمعنااستفاده شد. سطح   LSDمکرر و آزمون تعقیبی یریگاندازهبا  دوراههروش تحلیل واریانس 

 گرفته شد.

ی دارمعنا عملکرد حرکتی تفاوت دری متفاوت تمرین، هاوهیشنشان داد بین دختران و پسران با توجه به نتایج  :هاافتهی

ی پیدا کرد. همچنین میزان عملکرد دارمعنای تمرین بدنی و پتلپ افزایش هاگروهوجود دارد. عملکرد هر دو جنس فقط در 
این، پسران در  برعلاوهی بهتر بود. دارمعنا طوربهی تمرینی اهگروهدر دختران و در پسران در گروه پتلپ نسبت به سایر 

 گروه پتلپ نسبت به دختران عملکرد بهتری از خود نشان دادند. 

تمرین بدنی و پتلپ در بهبود عملکرد حرکتی  یهاوهیشپژوهش اهمیت و ضرورت توجه به  یهاافتهی :یریگجهینت

 یزیربرنامهبا قرار دادن تصویرسازی ذهنی پتلپ در  همچنین. کندیمرا مطرح  آنهابا توجه به جنسیت  آموزاندانش
 را انتظار داشت. آنهاافزایش عملکرد  توانیمپسران  خصوصبهتمرینی 

 بر  یو بدن یذهن نیمتفاوت تمر یهاوهیشاثر  مقایسۀ(. 1402) محسن، زادهلیوکو  محمدرضا ،یشاه انیصادق ؛فرحناز، یزاده تفتیتیآ ؛دیحم ،یبافق یعباس: استناد

 .70-55، 15( 4) ،رشد و یادگیری حرکتی ورزشی ۀینشر. دختران و پسران یعملکرد حرکت          

         10.22059/JSMDL.2023.358984.1720 http//doi.org/ DOI: 

به نویسندگان واگذار  CC BY-NC 4.0 علمی رایگان است و حق مالکیت فکری خود را بر اساس لایسنس کریتیو کامنز ۀاین نشری 
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 مقدمه 

 یذهن تمرین بحث گرفته است، قرار دانشمندان توجه مورد ،آنها یسازنهیشیب و حرکتی هایمهارت بهبود نوینی که برای یهاوهیش از یکی
 از ،اندداشته توجه یاژهیو صورتبه عملکرد، بر آن ریتأث یهاراه و یذهن نیتمرسازوکار  راتیتأث به یاندهیفزا طوربه نامحقق راًیاخ .است
 ای خلق یبرا حواس ۀهم از استفاده عنوانبه یذهن نیتمر .است شده ورزشکاران ۀعلاق مورد یهاروش از یکی یذهن یرسازیتصو یطرف

 از که ییهاینیبازآفر نیچن .است شده فیتعر یواقع یخارج محرک کی حضور و یعضلان انقباض بدون ذهن در تجربه کی ینیبازآفر
 کند یتداع خود ذهن در را دیجد یهامحرک ای یاصل یهامحرک از دیجد یاتجربه فرد که دشوندیم سبب ،شوندیم فراخوانده حافظه

 ریتصاو ل،یتخ ۀقو از آگاهانه ۀاستفاد با که دانندیم یروان مهارت را یذهن نیتمر محققان یبعض نیهمچن .)2014و همکاران،  1نتونیکو(

 خلق هاشکل مانند یاساده موضوعات مورد در را یذهن ریتصاو سازدیمقادر  را افراد و کندیم یبازساز و جادیا مغز در را یآشکار یذهن
 یذهن ریتصاو که دارد امکان .)2008 ،و همکاران طلبتیحما( کنند جادیا دهیچیپ یدادهایرو یادآوری یبرا را یذهن ریتصاو ای و کنند

 تصور توانیم اندفتادهین اتفاق که ییدادهایرو ای یالیخ موضوعات مورد در را یذهن ریتصاو فیتوص نیا با باشند، تیواقع از یمیمستق بازتاب
 .)2012 ،2یراکیت و جیدلیزیک( کرد

 مهارت شرفتیپ سبب یبدن نیتمر همانند یذهن نیتمر که اندداده نشان گرفتهانجام یهایبررس سو کی از گذشته یهاسال یط
 یرسازیتصو در ،یبدن نیتمر با یریادگی در لیدخ یعصب یسازوکارها همان که اندکرده مشخص گرید یسو از و شودیم افراد یحرکت

 یرسازی( معتقد است که تصویحرکت یالگوها شناخت( 3ینماد یریادگی یۀنظر .)2014 همکاران، و نتونیکو( شوندیم فعال زین یذهن

 یآوردن الگوها دستبهکمک به شناخت افراد و  یبرا یرمزگذار ستمیس کی عنوانبهبه اشخاص در درک حرکاتشان و  تواندیم یذهن
حرکات  زیآمتیموفقانجام  یبرا یدستور کار مغز کی ،یمرکز یعصب ستمیدر س یحرکت ۀبرنام کی لیکمک کند که با تشک یحرکت

 یعصب یبازخوردها از شتریب تواندیم یشناخت یهاپردازشمعتقدند  یشناخت یهاهینظر روانیپ نیهمچن.)۱۹۳٤ ،٤ساکت( شودیم لیتشک

 نقش یاحافظه ییبازنما و رهیذخ در یذهن یرسازیتصو اندکرده انیب آنها. شود استفاده یذهن یرسازیتصو ییکارا حیتوض یبرا یعضلان
    .(2005و همکاران، 5سیمور ( دارد ییبسزا

 روش نیا. است یسنت یرسازیتصو روش، نیترییابتدا و نیترساده که دارد وجود یمختلف یهاروش یرسازیتصو و یذهن نیتمر یبرا 
 6تیاسم و تیرا( ردیگیم انجام ،شودیم استفاده یورزش دانیم در که یابزار از استفاده بدون و یورزش تیفعال یواقع طیمح از دور یطیمح در

 یاجرا یبدن حرکت ابیغ در ذهن در و پردازدیم حرکات تصور به آرام و جانیه از دور به یطیمح در فرد ،یسنت یذهن نیتمر در .)2009،

 دیتأک و شودیم یجنبش حس به یکم توجه اغلب ،یسنت یرسازیتصو در .)2001 ،7نزیکال و هولمز( کندیم مجسم را مهارت زیآمتیموفق

 .)2014 همکاران، و8نگیکام( است یذهن یرسازیتصو یدارید یهاجنبه بر یاصل

 حواس یتمام هکیزمان یذهن یرسازیتصو و مبتنی بر این اصل است که9پتلپ ذهنی تصویرسازی دیگر تصویرسازی، روش

 علوم قاتیتحق بر اساس .شوند تجربه مهارت یواقع یاجراها خلال در یجنبش احساساتو باید  است مؤثرترد، باشن ریدرگ

 زیادی یهایهمپوشانمغز  فعال مناطق در هکاست  شده داده نشان و شده یمعرف پتلپ یذهن یرسازیتصو روش اعصاب

                                                 
1. Quinton 
2. Kizildag & Tiryaki  
3. Symbolic Learning Theory 

Sackett 4. 

Moris 5. 
6. Wright & Smith 
7. Holmes & Collins 
8. Cumming 
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 این پتلپ روش تمرین ذهنی از هدف. دارد وجود یجنبش تکحر یکو  تکحر همان یواقع یاجرا یذهن یرسازیتصو طول در
 ملاک عنوانبه را ریز مداخلات آنها. باشد مشابه یواقع حرکت یاجرا طیشرا با دارد امکان که ییجا تا تصویرسازی انجام شرایط که است

 اول حروف بیرکت از که دگاهید و جانیه ،یریادگی ،یبندزمان ف،یتکل ،یطیمح ،یکیزیف یهامؤلفه: کردند فیتعر یحرکت یرسازیتصو در

 .)2001 ،نزیکال و هولمز) شودیم ادی پتلپ کلمات نیا

 یکیزیف فاکتور. است دگاهید و جانیه ،یریادگی ،یبندزمان ف،یتکل ،یطیمح ،یکیزیف شامل مؤلفه هفت اول حروف بیترک پتلپ، ۀکلم
 مدل، نیا از یطیمح ۀمؤلف. دارد اشاره یذهن یرسازیتصو و یواقع فیتکل انجام یط هایآزمودن یکیزیف تیوضع هتباش به پتلپ مدل

 نیا هب است، یمهمعامل  موردنظر مهارت ای فیتکل به مربوط ۀمؤلف. است یذهن یرسازیتصو طیمح و یرقابت طیمح نیب یسازهیشب
 شتریب. (2001 نز،یکال و هولمز) باشد کسانی ،ردیگیم انجام تیواقع در که یمهارت با دیبا ،شودیم تجسم و تصور که یمهارت که صورت
 کهیزمان معادل عملکرد رونیازاو  است یادیز اریبس تیاهم یدارا یبندزمان ۀمؤلف ،مسابقه طیشرا و خاص یهامهارت یاجرا در اوقات
 زانیم با یرسازیتصو انطباق به پتلپ مدل یریادگی ۀمؤلف. (2011 ،1تد ناکس) دهدیم رخ رد،یگ انجام سرعت همان با زین یرسازیتصو

 موجود جاناتیو ه هایختگیانگ یتمام کند تلاش دیبا فرد جان،یه مولفۀدر  نهیبه عملکرد به دنیرس هدف با. است مرتبط فرد یریادگی
 تینها در. است اقیاشت و شور ،یقبل یاجرا خاطرات زه،یانگ شامل رقابت در جاناتیه نیا. کند اعمال یرسازیتصو نیح در را مسابقه در

سوم شخص  ای ردیگیماز منظر اول شخص صورت  یرسازیتصو نکهیا و شودیم مشاهده آن از یرسازیتصو که ینگاه به دگاهید ۀمؤلف
 .(2020و همکاران،  2لدیکفیو) گرددیبرم

 علت چراکه است، شده یمعرف پتلپ یذهن یرسازیتصو مدل اعصاب علوم به مربوط یهاپژوهش بر اساسمعتقدند که  نامحقق

 یریچشمگ یهایهمپوشان که است نیا انگریب قاتیتحق جی. نتااست اعصاب یکیولوژیزیف یهاافتهی ،یواقع تکحر و یرسازیتصو یاصل
 که یهمپوشان نیا. دارد وجود حرکت همان یواقع یاجرا و یجنبش حرکت کی یذهن یرسازیتصو انجام طول در مغز فعال مناطق در
 با. شودیم دهینام 3«یکارکرد یارزهم» است، شده ارائه( 2001) نزیکال و هولمز توسط پتلپ یذهن یرسازیتصو مدل گسترش منظوربه

 یرسازیوتص از استفاده است، کمشتر یذهن یرسازیتصو و یکیزیف یاجرا نیب که یحرکات یسازهیشب لیدلبه قات،یتحق جینتا به توجه
 .(2001 نز،یکال و هولمز) کند لیتسه  را عملکرد تواندیم یذهن

 تفاوت یکتحر فیتکل از فرد یجنبش حاتیتوض قرار دادن در پتلپ، یذهن یرسازیتصو مدل با یسنت یذهن یرسازیتصو یهانسخه
 که شد خواهد ریدرگ یشتریب حواس پتلپ مدل در. دارد تمرکز ،ندیبیم فیتکل طول در کنندهشرکت آنچه بر اغلب یسنت یهانسخه .دارند

 واقع در. ابدییم شیافزا زین یکارکرد یارزهم شود، شتریب حواس یریدرگ و تیفعال زانیم هرچه ،(2001) نزیکال و هولمز نظر بر اساس
 ندباش ریدرگ حواس یتمام و شوند تجربه مهارت یواقع یاجراها خلال در یجنبش احساسات که است مؤثرتر یزمان یذهن یرسازیتصو

 دانیم در که یابزار از استفاده بدون و یرقابت طیمح از دور یطیمح در یسنت صورتبه یذهن یرسازیتصو. (2015و همکاران،  4وارلت)
 یذهن یرسازیتصو یدارید یهاجنبه بر یاصل دیتأک و شودیم یحرکت حس به یکم توجه اغلب و ردیگیم انجام ،شودیم استفاده یورزش
ت به پسران نسب داد نشان جینتاو  دادند قرار ۀسیمقا مورد رادر دختران و پسران  یرسازیتصو ریتأث یقیتحق در. (2020 لد،یکفیو) است

 زیندختران و پسران  یبر عملکرد تعادل یرسازیتصو ریتأث. (2009و همکاران،  5نکوسیدوم) اندبرده یشتریبهره ب یرسازیدختران از تصو
 یمحمد( اندداشته ینسبت به دختران در عملکرد تعادل یشتریب شرفتیبهبود و پ ،یرسازیپسران بر اثر مداخله تصو .قرارگرفت یبررس مورد

طالعه مورد م یپرتاب دارت در دختران و پسران مبتد یادداریبر اکتساب و  یذهن یرسازیتصو ریتأث یقی. در تحق(2011وهمکاران، جامع
ختران و د نیحال ب نیدر دختران و پسران شده است. با ا یریادگیموجب بهبود  یذهن یرسازیدهد که تصو ینشان م جیقرار گرفت. نتا

                                                 
1. Knackstedt 
2. Wakefield  
3. Functional Equivalence 
4. Varlet 
5. Dominikus 
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 - پتلپ ذهنی یتصویرساز یهاگروه ،گلف ۀضرب پژوهشی در تکلیف نیهمچن. (2014 همکاران، و یروزبهان)مشاهده نشد  یپسران تفاوت
 یذهن یرسازیصوت گروه که دادند پژوهشگران گزارش. کرد مقایسۀ را کنترلگروه  و ییتنهابه بدنی تمرین ،ییتنهابه پتلپ بدنی، تمرین
 نشد مشاهده یدارنامع تفاوت یکیزیف نیتمر و پتلپ یرسازیتصو نیب اما داشتند، راعملکرد در شیافزا نیشتریب ،یبدن نیتمر - پتلپ

نشان  زیبازان نگلف عملکرد یرو بر دو نیا بیترک و یکیزیف نیتمر با پتلپ یذهن نیتمر ریتأث ۀسیمقا. (2008 ،1ول کنت و تیرا ت،یاسم)
 ییتوانا ۀسیمقا گزارش. (2014 ،2لیاسماع)داشتند  یبهتر عملکرد یکیزیف نیتمر گروه به نسبت یکیزیف -پتلپ یذهن نیتمر گروهداد 

 اب سهیمقا در پسران که کند یم انیب ورزشکار پسران و دختران در یستیز بازخورد و یذهن یرسازیتصو روش دو با یختگیانگ کنترل
 نیبه ا زین گرید قاتی. تحق(2015 ،یشهباز و یغفار) برخوردارند یشتریب یختگیانگ کنترل ییتوانا از یذهن یرسازیتصو دخالت با دختران،

 ؛2016 همکاران، و4پالرمو ؛2014 ،3کامپوس)دارد  ریاز زنان در بهبود مهارت تأث شتریمردان ب یرو یذهن یرسازیکه تصو دندیرس جهینت
 یبدن نیو تمر یبدن نیرتم -یسنت یرسازیتصو بیترک به نسبت یشتریب ریتأث یبدن نیتمر -پتلپ یرسازیتصو بیترک. (2020 5یآکورات

 زادآ پرتاب مهارت یادداری و اکتساب مراحل بر یبدن و یسنت پتلپ، یذهن نیتمر یهاروش ریتأث یبررس. (2017 ،ینادر)صرف دارد 
و همکاران،  زادهلیکو) است داشته یبهتر عملکرد گرید گروه دو به نسبت پتلپ یذهن یرسازیتصو گروه که دهد یم نشان بسکتبال

و همکاران،  6نیچ)شده است  هایدر مهارت پرتاب بسکتبال و پرش آزمودن شرفتیو پ یریادگیپتلپ موجب بهبود  یرسازی. تصو(2019
 گزارش محققان یبرخ و (2009 تیاسم و تیرا ؛2008 همکاران و تیاسم) دارد یکیزیف نیتمر با یکسانی ریتأث پتلپ یرسازیتصو(. 2022
معتقدند که پسران نسبت  گرید ی. برخ(2019و همکاران،  زادهلیوک) دارد یکیزیف نیتمر به نسبت یشتریب ریتأث پتلپ یرسازیتصو کردند

 پالرمو ؛2014 کامپوس، ؛2011 همکاران، و سفلو قزل ؛2009 همکاران، و نکوسیدوم)برخوردارند  یبالاتر یرسازیبه دختران از قدرت تصو
وجود  یرسازیتصو ۀنیدر زم یدختران و پسران تفاوت نیپژوهشگران معتقدند که ب یبعض یاز طرف ،(2020 ،یآکورات ؛2016 همکاران، و

و  ینبد نیتمر ریتأث یدختر و پسر و بررس ۀسیدر خصوص مقا یمعدود قاتیتحق نکهیبه ا. با توجه (2004و همکاران،  7یهالور)ندارد 
و نقش  تیبه اهم تیدر پژوهش واحد انجام نگرفته است و با عنا تیآنها با توجه به جنس یبر عملکرد ورزش یپتلپ و سنت یرسازیتصو
 فاوتمت یهاوهیش ریدر تأث ایپرسش است که آ نیبه ا ییپاسخگو دنبالبه محقق پژوهش نیا در ،هاو بهبود مهارت یریادگیدر  یرسازیتصو
 عملکرد در یآموزش یهاروش از کیکدام یعبارتبه ر؟یخ ای دارد وجود تفاوت تیجنس به نسبت یحرکت عملکرد بر یبدن و یذهن نیتمر

 است؟ مؤثرتر پسران و دختران در بسکتبال آزاد پرتاب

 

 پژوهش  یشناسروش

 هدف نظر از و است کنترل گروه با آزمونپس و آزمونشیپ طرح از استفاده با و تجربینیمه اطلاعات یآورجمع ۀشیو نظر از تحقیق این
 .است کاربردی

 کنندگانشرکت

 14± 2/0سنی  میانگین با علوم تجربی ۀرشتیازدهم  ۀپایمتوسطه دوم  ۀدور آموزدانشنفر از پسران  40 آماری پژوهش حاضر را ۀنمون
 شهرستان بشرویهسال  14 ±8/0سنی  میانگین علوم تجربی با ۀرشت یازدهم ۀپایدوم  ۀمتوسط ۀدور آموزدانشنفر از دختران  40و سال 

  سالم، آموزاندانشهدفمند انتخاب شدند که قابلیت تصویرسازی داشتند. این  طوربهافرادی  و دادند تشکیل 1401-1400سال تحصیلی 

                                                 
1. Smith 
2. Ismail 
3. Campos 
4. Palermo 
5. Akurathi 
6. Chien 
7. Halvari 
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تصادفی به چهار  طوربهبه تعداد برابر در هر دو جنس  کنندگانشرکت .بودند بسکتبال ورزش در قبلی ۀسابق گونهچیهو بدون  دستراست 
 گروه کنترل، تمرین بدنی، تصویرسازی سنتی و تصویرسازی پتلپ تقسیم شدند.

 ابزار

 توسط آن یفارس ۀنسخ که بود( 1997) 1نیمارت و هال ۀشددنظریتجد حرکت یرسازیتصو قابلیت توانایی ۀپرسشنام شدهاستفادهابزار 
یماستفاده  یرسازیتصو ییسنجش توانا منظوربهپرسشنامه  نیا .(2009 ،و همکاران یسهراب) است شده یابیاعتبار و همکاران یسهراب
 یدارا سؤالدر نظر گرفته شده و هر  اسیمقخردههر  ی. چهار سؤال برااست هشت سؤال و یینایو ب یحرکت اسیمقخردهو شامل دو  شود

 23/99 پرسشنامه نیا یینایب یذهن یسازریتصو ۀساز اعتبار زانیم .شودیمبه افراد داده  ازیامت هانهیگزکه مطابق با  است نهیگز هفت
 .است شده گزارش درصد 73 آن یدرصد و ثبات درون 77پرسشنامه  نیا یزمان ییایپا درصد، 40/77 آن یحرکت یذهن یسازریدرصد، تصو

 10تعداد  ندهکنشرکتآزمون هر  نیا درشد.  استفادهمهارت پرتاب آزاد بسکتبال  قیدق دنیسنج جهتپرتاب آزاد بسکتبال  فردیا آزمون از
، اگر به ازیامت 4 ،شود سبد وارد میکه مستق یپرتاب هر. کرد( اجرا 6 زیآزاد بسکتبال، با توپ بسکتبال )مارک بتا و سا پرتاب ۀنقطپرتاب از 

 وارد، اگر فقط به تخته برخورد کند و ازیامت 2شود  سبد وارد، اگر به حلقه و تخته برخورد کند و ازیامت 3حلقه برخورد کند و وارد سبد شود 
 قیتحق نیمشابه هم یپرتاب پنالت 10در ینفر 50در گروه  و همکاران طلبتیحماشد.  رصفر منظو ازیامت هاحالت ریساو  ازیامت 1 ،شود سبد

 طلبتیحما) ندکرد محاسبه ددرص 93آن  یو اعتبار صور درصد 84آن به مقدار  ییروا و یابیارز را ینالتپ ۀنقطاز  فردیآزمون ا ییاعتبار و روا
 آزمونشیپآن را به روش  ییایپا و درصد 95 زانیرا به م آزمون نیااعتبار  ینفر 60گروه  کیدر  یپژوهشدر  نیهمچن. (2008 ،و همکاران

 .(2007 ،و همکاران یموحد) اندکرده محاسبهو  یبررس درصد 75 زانیم به آزمونپس –

   

 روند اجرای پژوهش

 نمره بالاترین هک مجاز به شرکت در آزمون شدند سنجش توانایی تصویرسازی توزیع شد. سپس افرادی ۀپرسشنام آموزاندانشابتدا در بین 
 ۀنحواز ورود به مراحل مختلف آزمون در رابطه با  پیشلازم را  یهاآموزش کنندگانشرکت بودند. آورده دستبه را مذکور ۀپرسشنام از

توضیح و نمایش داده شد. سپس  آنهاصحیح اجرای مهارت پرتاب آزاد بسکتبال به  ۀشیودریافت کرده و  یدهنمره ۀشیواجرای آزمون و 
نهایی هر فرد منظور  ۀنمر عنوانبهمیانگین نمرات در هر جلسه و  کردپرتاب آزاد بسکتبال را اجرا  10 آزمونشیپ ۀمرحلدر  یآزمودنهر 

مجزا به چهار گروه کنترل، تصویرسازی ذهنی سنتی، تمرین بدنی و تصویرسازی ذهنی پتلپ تقسیم  طوربهشد. سپس دختران و پسران 
 تمرین مشغولجلسه( سه )هر هفته  جلسه 18به مدت  شدهنییتعتمرینی  ۀبرنام مطابق دیگر تجربی یهاگروه کنترل گروه جزبه شدند که

 تمرینی پروتکل. ندکردیمپرتاب را اجرا  10 هر جلسهدر  هایآزمودنپنالتی بود که  ۀنقطتمرینات بدنی شامل پرتاب توپ بسکتبال از  .بودند
 کاملاً هایآزمودن تمام برای که صورتیبه رسا صدای و آرام لحنی با ،تصویرسازی پتلپ منظوربه شدهنوشته برگه روی از توسط محقق

های تمرین بدنی و تصویرسازی سنتی و تصویرسازی پتلپ نهایت گروه در. دیکشیم طول دقیقه پنج حدود که شدیم خوانده ،باشد واضح
یابی و ارز برای آزمونشیپمشابه با  اکتساب آزمون سپس جلسه طبق پروتکل به تمرین مشغول بودند. 18در دختران و پسران به مدت 

 آمد. عملبهتمرینات  ۀجلسبلافاصله پس از آخرین  هاگروه عملکرد مقایسۀ

  روش آماری

اثر  منظوربه .شد بررسی لون آزمون ۀلیوسبه هاانسیوار اسمیرونوف و همسانی-لموگروفوک آزمون از استفاده با هاداده بودن توزیع نرمال
ی از آزمون تعقیب هاگروه ییدودوبه مقایسۀو برای  دوراههمکرر  یریگاندازهمختلف از روش تحلیل واریانس با  یهاگروه مقایسۀزمان و 

LSD  در نظر گرفته شد.  05/0 یدارمعنامراحل سطح  تمامیاستفاده شد. در 

                                                 
1. MIQ-R 
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 پژوهش  یهاافتهی

، تفاوت شودیممشاهده  1ه در نمودار کمکرر دوراهه، چنان یریگاندازهتحلیل آماری با استفاده از روش تحلیل واریانس با وبررسی و تجزیه
 (. 1)جدول د ش. همچنین تعامل بین زمان و جنس و تعامل بین زمان و گروه نیز بررسی شد، زمان و جنس بررسی هاگروهبین 

 

 
 هاگروهتعامل بین بررسی  .1 شکل

 

نشان داده شده، عملکرد گروه کنترل و گروه تصویرسازی ذهنی سنتی در هر دو جنس دختر و پسر در  1نمودار  در کهطورهمان
تغییری نداشته است. اما عملکرد گروه تمرین بدنی و گروه تصویرسازی پتلپ در هر دو جنس دختر و پسر  آزمونشیپنسبت به  آزمونپس
 داشته است.  یدارمعناافزایش  آزمونشیپنسبت به  آزمونپسدر 

 

 هاگروه ۀدوراهمکرر  یریگاندازهنتایج روش تحلیل واریانس با  .1جدول 

 
 F میانگین مربعات Df مجموع مربعات

داریمعنا  
 

360/243 زمان  1 360/243  168/130  000/0  

306/0 جنس  1 306/0  023/0  0.879 

469/769 گروه  3 490/256  507/19  000/0  

جنس ×زمان   156/45  1 156/45  153/24  000/0  

گروه ×زمان   119/965  3 706/321  074/172  000/0  

219/140 خطا  75 870/1    
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تعامل بین زمان و جنس و  ،یافت نشد یدارمعناجنس تفاوت  دو دار بوده است، اگرچه بینمعنا، گروهنتایج نشان داد که تفاوت زمان و 
 .دش(. به همین علت آنالیز آماری برای هر جنس جداگانه بررسی 1بوده است )جدول  دارمعنانیز تعامل بین زمان و گروه 

 تکراری یهااندازهآنالیز واریانس با با استفاده از آزمون  آزمونپسو  آزمونشیپ مقایسۀگروهی در ات درونبررسی تغییر در گروه پسران:

داری معنا طوربه( F=11/211و  P=001/0ذهنی پتلپ ) ( و تمرینF=76/119و  P=001/0بدنی ) تمرین یهاگروه نشان داد که عملکرد
بیننتایج  ،شودیممشاهده  2که در جدول طورهماندار نبود و معناکنترل و سنتی  یهاگروهدر  هاتفاوتافزایش پیدا کرده است. اما این 

 .(P>05/0)بین چهار گروه بود  دارمعناگروهی حاکی از تفاوت 

 
 هاگروهدر تمام  آزمونپسو  آزمونشیپمیانگین میزان عملکرد پسران در . 2جدول 

 گروه متغیر
 آزمونشیپ

(M±SD) 

 آزمونپس

(M±SD) 
 #گروه زمان*

 عملکرد

 19/0 3/11 ± 33/1 6/11 ± 71/1 کنترل

001/0 
 001/0 2/19 ± 82/1 3/11 ± 63/1 بدنی

 001/0 5/25 ± 01/2 1/11 ± 66/1 پتلپ

 11/0 5/12 ± 84/0 8/11 ± 47/1 سنتی

 )اثر زمان( آزمونپسو  آزمونشیپ مقایسۀ *
 هاگروهبین  مقایسۀ #

 در  2/19و با میانگین  آزمونشیپدر  3/11نشان داده شده است در پسران، گروه تمرین بدنی با میانگین  2در جدول 

را تجربه کردند.  یدارمعنااختلاف  آزمونپسدر  5/25و با میانگین  آزمونشیپدر  1/11و گروه تصویرسازی پتلپ با میانگین  آزمونپس
 استفاده شد. LSDاز آزمون تعقیبی  ،شودیممشاهده  3که در جدول گونههمانن در پسرا هاگروه ییدودوبه مقایسۀبرای 

 
 در پسران هاگروه ییدودوبه مقایسۀجهت  LSDآزمون تعقیبی  .3جدول 

 یدارمعناسطح  اختلاف میانگین گروه گروه

 کنترل

 001/0 8/3 بدنی

 001/0 85/6 پتلپ

 2/0 70/0 سنتی

 بدنی
 001/0 05/3 پتلپ

 001/0 10/3 سنتی

 001/0 15/6 سنتی پتلپ

 

بهتر است و پس از آن تمرینات بدنی  یدارمعنا طوربه هاگروه ۀبقیآزمون تعقیبی نشان داد که میزان عملکرد افراد در گروه پتلپ از 
 (.3قرار دارد )جدول 

 

 تکراری یهااندازهآنالیز واریانس با با استفاده از آزمون  آزمونپسو  آزمونشیپ مقایسۀگروهی در بررسی تغییرات درون :دختراندر گروه 

افزایش داری معنا طوربه( F=65/764و  P=001/0ذهنی پتلپ ) ( و تمرینF=141و  P=001/0بدنی ) تمرین یهاگروه نشان داد که عملکرد
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را نشان  هاگروهبین  دارمعناگروهی تفاوت بین یهایبررسنتایج دار نبود و معناکنترل و سنتی  یهاگروهدر  هاتفاوتپیدا کرده است؛ اما این 
 .(P=/03)داد 

 
 هاگروهدر تمام  آزمونپسو  آزمونشیپمیانگین میزان عملکرد دختران در  .4جدول 

 گروه متغیر
 آزمونشیپ

(M±SD) 

 آزمونپس

(M±SD) 
 #گروه زمان*

 عملکرد

 55/0 1/12 ± 68/2 3/12 ± 56/3 کنترل

 001/0 8/17 ± 93/2 1/13 ± 63/3 بدنی 03/0

 001/0 2/21 ± 25/3 8/11 ± 55/3 پتلپ

 27/0 5/13 ± 77/3 2/13 ± 85/3 سنتی

 )اثر زمان(  آزمونپسو  آزمونشیپ مقایسۀ *
  هاگروهبین  مقایسۀ #

 

و  آزمونپسدر  8/17و با میانگین  آزمونشیپدر  1/13نشان داده شده است که در دختران، گروه تمرین بدنی با میانگین  4در جدول 
 داشتند. یدارمعنااختلاف  آزمونپسدر  2/21و با میانگین  آزمونشیپدر  8/11گروه تصویرسازی پتلپ با میانگین 

 استفاده شد. LSDاز آزمون تعقیبی  ،شودیممشاهده  5که در جدول گونههماندر دختران  هاگروه ییدودوبه مقایسۀبرای 
 

 در دختران هاگروه ییدودوبه مقایسۀجهت  LSDآزمون تعقیبی  .5جدول 

 یدارمعناسطح  اختلاف میانگین گروه گروه

 کنترل
 001/0 7/5 بدنی

 001/0 1/9 پتلپ

 330/0 4/1 سنتی

 بدنی
 020/0 4/3 پتلپ

 005/0 4/3 سنتی

 001/0 7/7 سنتی پتلپ

 

بهتر است و پس از آن گروه تمرینات  یدارمعنا طوربه هاگروه ۀبقیآزمون تعقیبی نشان داد که میزان عملکرد افراد در گروه پتلپ از 
 (.5 بدنی قرار دارد )جدول

 یدارمعناکه میزان عملکرد پسران تفاوت  دهدیمنتایج نشان  شددر هر گروه بررسی  آزمونپسعملکرد دختران و پسران در  مقایسۀ
 (.6 بهتر از دختران بود )جدول یدارمعنا طوربهگروه پتلپ که عملکرد پسران  جزبهندارد  هاگروهاز  کدامچیهبا دختران در 

 
 در هر گروه آزمونپسعملکرد دختران و پسران در  مقایسۀ .6جدول 

 یدارمعناسطح  اختلاف میانگین گروه

 39/0 8/0 کنترل

 27/0 4/1 بدنی

 01/0 4/3 پتلپ

 44/0 1 سنتی



 65                                                                    حمید عباسی بافقی و.. /... یبر عملکرد حرکت یو بدن یذهن نیمتفاوت تمر یهاوهیاثر ش ۀسیمقا

 

 ی ریگجهینتبحث و 

 که بود نیا هم رحاض پژوهش ۀجینت نیاست، اول یذهن نیاز تمر تراثربخش یبدن نیکه تمر اندافتهیدست  جهینت نیبه ا یادیز قاتیتحق
دختران و پسران  یبدن نیگروه تمر کهیدرحالنداشته است،  آنهادر بهبود عملکرد  یریتأث گونهچیهدر دختران و پسران  یسنت یرسازیتصو

 ،است همخوان اتقیتحقاز یبرخ جیبا نتا جهینت نیا .ندداد نشان عملکرد در را یدارمعناو کنترل تفاوت  یسنت یذهن نینسبت به گروه تمر
 ت،یو اسم لدیکفیو)را تجربه کرده است.  یدارو کنترل اختلاف معنا یسنت یذهن نینسبت به گروه تمر یبدن نیآنها نشان دادند که گروه تمر

 . (2016،ینیعابد ؛2013،همکاران و یقربان ؛2013افروزه و افروزه  ؛2009

 همکاران، و یقربان) است کرده گزارش را گروه دو نیبدارمعنا اختلاف و کنترل گروه به نسبت یبدن نیتمر گروه یبرتر هم یقربان
 اندجربه کردهت یرا در مهارت حرکت یدارمعنا شرفتینسبت به گروه کنترل پ یبدن نیگروه تمر کهنشان داد  زین ینیعابد پژوهش .(2013

 .(2016 ،ینیعابد)

در  یدنب نیو تمر یسنت یذهن نیدو جنس نسبت به گروه تمر هرپتلپ در  یذهن نیحاضر نشان داده شد که گروه تمر قیتحق در
 ،همکاران و یطهماسب ؛2017 ،همکاران و یبهرام). است سو هم قاتیتحق یبرخ با زین جهینت نیا .کردند تجربه را یدارمعناعملکرد تفاوت 

 ۀسیمقا یبررس منظوربه را یقیتحق( 2012) همکاران و یطهماسبمثال  یبرا. (2007 ،همکاران و تیاسم ؛2007 ،تیاسم و تیرا ؛2012
 یرسازیتصو به تنسب پتلپ یذهن یرسازیتصو که بود آن از یحاک جینتا و دادند انجام انیدانشجو تعادل بر پتلپ و یسنت یذهن نیتمر اثر

 .دارد ستایا تعادل بر یشتریب ریتأث یبدن نیتمر و یسنت یذهن

 یبدن نیتمر هب نسبت پتلپ یذهن نیتمر گروه که است شده زگزارشین یبدن نیتمر و پتلپ یذهن یرسازیتصو ۀسیمقا خصوص در
 ناهمخوان است هاپژوهش از یبرخ جینتا با حاضر قیتحق یهاافتهی یطرف از. (2007 ت،یاسم و تیرا) است کرده کسب را یبهتر جینتا
 یذهن یرسازیتصو یهاگروه ۀسیمقا به یقیتحق در( 2008و همکاران ) تیاسم. (2008 همکاران، و تیاسم ؛2018 همکاران، و یصریق)

 یرسازیتصو نیب کردند انیب انیپا در و پرداختند گلف ۀضرب فیتکل در کنترل و ییتنهابه یبدن نیتمر ،ییتنهابه پتلپ ،یبدن نیتمر - پتلپ
 یپتلپ و بدن یرسازیتصو ۀسیمقا یبه بررس یدر پژوهش زی( ن2018و همکاران ) یصری. قنشد مشاهده یدارمعنا تفاوت یبدن نیتمر و پتلپ

 به نسبت یبهتر عملکرد یبدن نیتمر گروهکردند که  انیپرداختند و ب سیاسکلروز پلیمالت مارانیب یرو سیمهارت فورهند تن یریادگیبر 
  اشاره کرد. یاز نظر سن و سلامت هایآزمودنبه متفاوت بودن  توانیم جهینت نیا یناهمخوان لیاست. از دلا داشتهپتلپ  یرسازیگروه تصو

 نیا یکارکرد تیماه تواندیم ها،مهارت یریادگی بر پتلپ یرسازیتصو یرگذاریتأث لیپردازش اطلاعات از جمله دلا یۀنظربر اساس 
 یۀنظر پتلپ بر اساس یرسازیتصوصورت به یحرکت یاجرا قیاز طر یعصب یرهایمس معتقدند نامحقق یبرخباشد.  یرسازینوع تصو

 که است پتلپ یرسازیتصو یسودمند لیدلا گریآن از د یرقابت ۀنحوذهن و  یسازهمسان نی. همچنشوندیطور کامل فعال مبه ،یرامونیپ
-یروان یۀنظربر اساس . (2001 نز،یکال و هولمز)تصور کند  نیتمر یواقع طیکه خود را در مح کندیم وادار اتیجزئ تمام از استفاده با را فرد

 که تفاوت نی، با اشوندیم جادیآن حرکت ا یواقع یتجسم حرکت همانند اجرا یدر ط یعضلان-یمؤثر عصب یالگوها یعضلان-یعصب
 ی. بر اساس برخ(1894، 1کارپنر) حرکت اشاره دارد یاجرا یعضلات برا یزیربه برنامه هینظر نیآن کمتر است، که ا یسازفعال دامنه

( در طول یاقاعده یهاعقده و مخچه مه،یضم یحرکت یۀناح ،یقدامشیپ یۀناحدر مغز ) یمشخص یهابخش تیفعال یالگوها ،شواهد
عملکرد و  زین یستیاطلاعات ز یۀنظر. (1990 ،و همکاران 2یستینقل از د به) است یواقع حرکت یالگوها مشابه یذهن یرسازیتصو

 شیسبب افزا تیاتصال و در نها نیا تیموجب تقو یرسازیو معتقد است که تصو داندیدو عامل محرک و پاسخ م تعامل حاصلرا  یریادگی
وجود دارد و  یکارکرد یارزهمحرکتی و انجام حرکت  یبین تصویرساز انددادهتحقیقات نشان  .(1977 ،4لانگ) شودیم یحرکت یریادگی

                                                 
1 . Carpner 
2 . Decety 
4 . Lang 
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 یعضلان -یبعص یهماهنگ موجب یرسازیتصو نیبنابرا. رندیدرگ عمل کی یذهن ییبازنما و یکیزیف یدر اجرا یمشابه یعصب یهاندیفرا
 یانجام ندادند، ول یبدن نیتمر ،یرسازیتصو یهاگروه نکهیبا ا جهینت در. بخشدیو عملکرد را بهبود م شودیم یعصب یرهایمس تیفعال و

آن  یذهن یسازرقابت و همسان ۀنحوپتلپ،  یرسازیتصو گرید یسودمند و دیفوااز  نیداشتند. همچن یخوب شرفتیپ آزمونشینسبت به پ
  تصور کند. نیتمر یواقع طیکه خود را در مح کندیفرد را وادار م اتیاست که با استفاده از تمام جزئ

خوردار بودند که بر یپتلپ، پسران نسبت به دختران از عملکرد بهتر یذهن نیدر گروه تمر تنهابود که  نیحاضر ا پژوهش گرید جینتا از
 یذهن یرسازیتصو اریمع نیبر چند تیجنس ریتأث کامپوس. است همخوان( 2016) همکاران و پالرمو و( 2014) کامپوس  جیبا نتا جهینت نیا

 یترنییاپ نمرات عملکرد یهاآزمون در زنان که داد نشان جینتا. کرد یعملکرد را بررس یهاآزمونو  یرسازیتصو ۀپرسشنامبا استفاده از 
 و پالرمو انایل .(2014 کامپوس،) مشاهده نکردند یرسازیتصو یهاپرسشنامهدر نمرات  یتیاما تفاوت جنس ،اندکردهکسب  مردان به نسبت

ان در را نسبت به زن یدتریو مردان کاهش شد استبه نفع مردان  یتیجنس یهاتفاوت یذهن یرسازیتصو در کردند گزارش زین همکاران
و سن بر  تیجنس ریتأث یبررس در .(2016 همکاران، و پالرمو) دهندیمنشان  یرسازیاز تصو نهیبه ۀاستفادو در واقع  یذهن ریتصاو یبازرس
وجود  ریدر چرخش تصو یدارمعنازنان و مردان تفاوت  نیب دادند گزارش پژوهشگران ریچرخش تصو یهاییتوانا و ییفضا یرسازیتصو
 یرسازیتصو ییتوانا ایآ"سوال که  نیدر پاسخ به ا. (1،2019لوسترز و کامپوس) وجود ندارد ییفضا یرسازیدر تصو یدارمعنااما تفاوت  ،دارد

 تیو جنس یریپ ریتحت تأث ،یرسازیتصو ینما یبندتیاولو نیزانو و همچن ۀو اجراشد شدهیرسازیتصو یهااکستنشن نیب یدر تطابق زمان
 یاستفاده کنند، اما تفاوت یرونیب یرسازیتصو یاز نما دهندیم حیکنند با بالا رفتن سن، افراد ترج یم انیب نیمحقق "ر؟یخ ای ردیگیقرار م
 یرسازیتصو ینما تیبه اولو شیدر گرا یاما تفاوت (.2019و همکاران، ۳ وینشد )ل دهیزن و مرد د نیب یرسازیتصو ینما تیبه اولو شیدر گرا

 یداریشن یذهن یرسازیدر تصو نیو همچن یبصر یذهن یرسازیزن و مرد در تصو نیب. (2019و همکاران،  ویل) نشد دهیزن و مرد د نیب
 یحرکت یهامهارت یریادگی ۀحوز در ستیبا یم کهاست  یاز موارد یکی تیجنس عامل لذا .(2020 ،یآکورات) وجود دارد یدارمعناتفاوت 

 حال نیا اب. دارد وجود ییهاتفاوت مردان و زنان نیبکه  است شمندانیاند شتریب قبول مورد نکته نیا. ردیگ قرار یشتریب توجه مورد
 تفاوتم یکیولوژیزیف و یکیآناتوم ساختار وجود از یناش را آن نامحقق یبرخ جمله از. دارد وجود هاتفاوت وجود علل در یینظرهااختلاف

 میمفاه درک یچگونگ ،مدتکوتاه حافظه یفضا اطلاعات پردازش یچگونگ از یناش را هاتفاوت وجود  زین یبرخ . دانندیم جنس دو در
 هم یاعده. (2004 ،4استونس و انیگور) انددانسته جنس دو از کیهر به اطلاعات ۀارائ یچگونگ نیهمچن و ایاش کردن یدستکار ،یانتزاع

 یکار ۀحافظ تیظرف شیافزا. دانندیم آنها یآگاه کسب یهاروش و دختران به نسبت پسران شتریب یهاتجربه وجود از یناش را آن لیدل
 نیا امر نیا لیدل دیشا. باشند داشته زنان به نسبت ،شدهمشاهده یرهایتصو از یشتریب یکپارچگی آنان که شودیم سبب مردان در ییفضا
 پردازش را یشتریب اطلاعات دستگاه مشاهده، بار هر در که دهدیم اجازه آنها به مردها در ییفضا یکار ۀحافظ بودن تربزرگ که باشد
 موضوع از یترکامل یمغز مدل آنها تا انها لذا شودیم زنان به نسبتمردان  در موضوع کی از یشتریب استنتاج موجب مسئله نیا که کنند،

 مردان که داد نسبت امر نیا به را مردان بهتر ییفضاعملکرد  لیدل توانیم نیهمچن. شودیم بهتر درک موجب خود نیا که داشت خواهند
 ،5لریوتیل و جریگ) دارند مغز ۀمکرین دو نیب یمساو طوربه پردازش به لیتما زنان کهیدرحال ،دارند مغز چپ ۀمکرین در بهتر پردازش به لیتما

یم شدهآموخته یدرماندگ دچار شتریب شکست از پس دختران که گرفتند جهینت  دختر و پسر آموزاندانش یرو خود یهاپژوهش از(. 2005
 یبعد تیفعال در شکست از پس برسند نظربه ناتوان نکهیا هراس از پسران که معتقدند و شودینم مشاهده پسران در حالت نیا که شوند

 توماس( شوندیم تیفعال یدگیدبیآس دچار بعد تیفعال در دهندیم نسبت یناتوان به را خود شکست چون دختران اما ،کنندیم تلاش شتریب
 یزشیانگ لحاظ از پسران به نسبت دختران که رسدیم نظربه .است پسراناز  ترانباریز دختران یبرا شکست گرید عبارتبه. (1985 ،7فرنچ و

 پسران قد میانگین اینکه به توجه تبیین کرد که با توانیم گونهنیا حاضر پژوهش همچنین در باشند. ترحساس تیموفق و شکست به
                                                 
1. Lustres 
3. Liu 
4. Gurian & Stevens 
5. Geiger & Litwiller 
7. Thomas & French 
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 سکتبالب سبد ارتفاعیکسان بودن  با درنظر گرفتنو  بوده بیشتر (مترسانتی 7/176دختران ) در قد میانگین با مقایسه ( درمترسانتی5/178)
 .تدانس آنها فیزیولوژیکی وضعیت دختران را تفاوت و پسران بین اختلاف دلایل از یکی شاید بتوان جنس دو هر برای زمین از

 یجاهب و ورزش، هامهارتبسیار زیاد آموزش  یهانهیهزبا عنایت به نتایج تحقیق حاضر شاید بتوان گفت با هدف کاستن از مخارج و 
 وجود بدنی تمرین از استفاده امکان مواقعی که در. کرد استفاده پتلپ ذهنی تمرین روش از آموزش، آغازین یهاقسمت بدنی در تمرین
 در ویژههب روش، این از آموزش امر متصدیان و مربیان شودیم پیشنهاد روازاینشد.  مندبهرهاز تصویرسازی ذهنی پتلپ  توانیم ،ندارد
ببخشد.  تا سرعت پیشرفت افراد را بهبود کنند استفاده هستند،و پردازش اطلاعات  شناختی بالا که نیازمند عملکرد ییهامهارتو  هاتیفعال

 شودیم هادپیشن همچنین استفاده کرد. حرکتی صرفاً یهاتیفعال درمکمل تمرین بدنی  عنوانبه ذهنی یتصویرساز از توانیمهمچنین 
 .شود پرداخته حرکتی و شناختی تفاوت تکالیف و( ماهر و یمبتد) هایآزمودن مهارت سطح بررسی به آینده یهاپژوهش در که

 

 تقدیر و تشکر
 .را داریم یداشتند، کمال تشکر و سپاسگزار یپژوهش همکار ین عزیز و محترم که در اجراآموزادانش تمامیاز 
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