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Extended Abstract  

Background and Purpose 
Recent developments in sports psychology 

have underscored the crucial role of mental 

imagery in enhancing athletic performance, 

particularly for complex motor skills that 

necessitate precise coordination and timing. 

The PETTLEP model (Physical, Environment, 

Task, Timing, Learning, Emotion, 

Perspective) has emerged as a comprehensive 

approach to motor imagery training, 

emphasizing the importance of creating 

functional equivalence between imagined and 

actual performance. This neurocognitive 

approach has shown particular promise in 

aquatic sports, were environmental factors and 

technical complexity present unique 

challenges for athletes. The backward 

somersault (salto) in swimming serves as an 

excellent model for studying these effects due 

to its demanding combination of rotational 

mechanics, spatial awareness, and precise 

entry timing. Current research suggests that 

while the physical aspects of training remain 

fundamental, the integration of systematic 

mental practice can provide significant 

additional benefits. However, important 

questions remain regarding how different 

types of imagery interventions affect 

continuous motor tasks compared to discrete 

skills, and through what psychological 

mechanisms these enhancements occur. This 

study addresses these gaps by investigating 

both the biomechanical and psychological 
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outcomes of PETTLEP imagery in 

competitive swimmers, while examining self-

efficacy as a potential mediator. The findings 

contribute to a growing body of literature that 

seeks to bridge the gap between theoretical 

neuroscience research and practical 

applications in competitive sports settings. 

The current study was designed with three 

primary objectives in mind. First, it aimed to 

quantitatively measure the effects of a 

structured 6-week PETTLEP imagery 

intervention on specific performance metrics 

of the salto technique in national-level 

swimmers using advanced 3D motion analysis 

technology. Second, the study sought to 

evaluate changes in sport confidence and 

related psychological factors through 

standardized measurement tools. Third, and 

perhaps most innovatively, the research 

examined whether observed performance 

improvements were mediated by enhanced 

self-efficacy beliefs, testing a theoretical 

proposition from Bandura's social cognitive 

theory that has received limited empirical 

investigation in aquatic sports contexts. By 

employing a rigorous mixed-methods design 

that combined precise biomechanical 

measurements with psychological 

assessments, the study aimed to provide 

coaches and athletes with evidence-based 

recommendations for effectively integrating 

mental training into aquatic skill development 

programs. These findings are particularly 

relevant for preparation during major 

competitions where psychological factors 

often prove decisive in performance 

outcomes, and where the margin between 

success and failure can be extremely narrow. 
 

Material and Methods  
The study employed a randomized controlled 

trial design with pre-test and post-test 

measures to evaluate the effectiveness of the 

PETTLEP imagery intervention. Forty-Five 

national team swimmers, with 45 male 

participants aged 21±2 years, were stratified 

by their current performance level and then 

randomly assigned to either the experimental 

(PETTLEP) group or the control group. The 

comprehensive 6-week intervention program 

consisted of 18 supervised 45-minute sessions 

that systematically incorporated all seven 

components of the PETTLEP model. The 

physical component required swimmers to 

adopt their actual starting positions during 

imagery sessions, while the environmental 

aspect ensured training occurred poolside with 

all necessary equipment present. For the task 

component, swimmers focused on visualizing 

precise elements of the salto technique, and the 

timing element maintained real-time duration 

of the actual performance. The learning 

component allowed for adjustments that 

matched each athlete's skill progression, the 

emotion component incorporated pre-

performance routines, and the perspective 

component utilized both internal and external 

visualization viewpoints. 

Performance assessment employed a 

sophisticated Qualisys motion capture system 

sampling at 200Hz to measure three critical 

biomechanical parameters: rotation speed 

measured in degrees per second, entry angle 

precision measured in degrees, and time to 

completion measured in seconds. 

Psychological factors were assessed using the 

validated Swimming Self-Confidence 

Inventory, which has demonstrated strong 

reliability with a Cronbach's alpha of .89 in 

previous studies. The statistical analysis plan 

was comprehensive, beginning with mixed-

design MANCOVA to control for baseline 

scores between groups. Path analysis with 

bootstrapping using 5000 samples provided 

robust examination of potential mediation 

effects, while effect size calculations 

including η² and β coefficients helped quantify 
the magnitude of observed effects. All 

measures demonstrated excellent reliability 

with intraclass correlation coefficients 

exceeding .85, ensuring the consistency and 

dependability of the collected data. 
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Findings 
The PETTLEP intervention group 

demonstrated significant improvements across 

all measured performance metrics following 

the 6-week training period. Rotation speed 

increased by an impressive 12.7%, a 

statistically significant change with a large 

effect size (p<.001, d=1.23), indicating 

substantially faster and more powerful 

rotations. Entry angle precision showed 

notable improvement with a 9.3° increase in 

accuracy (p<.001, d=0.94), reflecting better 

control during the critical entry phase of the 

skill. Perhaps most remarkably, timing 

consistency enhanced considerably as 

evidenced by the coefficient of variation 

reducing from 8.2% to just 4.7%, suggesting 

swimmers became much more consistent in 

their execution of the skill. 

The psychological measures revealed equally 

compelling results, with self-confidence 

scores increasing by 18.6 points (p<.001) on 

the standardized assessment, representing a 

clinically meaningful improvement in athletes' 

belief in their abilities. Competitive anxiety 

symptoms decreased by 22.4% (p=.003), 

indicating athletes felt more comfortable and 

less stressed when performing under pressure. 

The path analysis supported a dual-pathway 

model of how the imagery intervention 

produced its effects, revealing both a direct 

effect of imagery on performance (β=.42, 
p<.001) and an indirect effect mediated 

through enhanced self-efficacy beliefs (β=.31, 
p=.002). This finding suggests that the 

benefits of PETTLEP training operate through 

both neuromuscular and psychological 

channels simultaneously. 
 

Conclusion 
This study makes several significant 

contributions to the sport science literature 

with important practical implications for 

coaching and athletic training. First, it 

provides compelling empirical evidence that 

PETTLEP imagery can produce measurable, 

meaningful improvements in the execution of 

complex aquatic skills, with effect sizes 

comparable to those achieved through 

supplemental physical training. The 

demonstrated benefits for both performance 

metrics and psychological factors suggest that 

mental imagery training should be considered 

an essential component of comprehensive 

athletic preparation rather than merely an 

optional supplement. Second, the research 

establishes self-efficacy as an important 

psychological mechanism through which 

imagery enhances performance, providing 

strong support for theoretical models of skill 

acquisition that emphasize the interaction 

between cognitive and physical factors in 

motor learning. 

The practical implications for coaching 

practice are substantial and immediately 

applicable. The findings suggest that coaches 

should aim to incorporate structured 

PETTLEP sessions approximately three times 

weekly alongside regular pool training, using 

video feedback to enhance the accuracy and 

specificity of athletes' imagery. The 

intervention should progressively increase in 

task complexity to match skill development, 

and coaches would be wise to monitor 

psychological outcomes with the same 

attention given to physical metrics. Looking 

forward, several important directions for 

future research emerge from these findings. 

Investigations into the long-term retention of 

imagery benefits would help establish optimal 

training schedules, while dose-response 

studies could clarify the minimum effective 

"dose" of mental practice. Research examining 

individual differences in imagery ability could 

lead to more personalized training approaches, 

and the development of sport-specific 

PETTLEP protocols for other aquatic skills 

would broaden the applicability of these 

findings. 

Ultimately, this research represents an 

important step forward in our understanding of 
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mental training in elite sports, demonstrating 

that systematic imagery practice can produce 

substantial performance enhancements when 

properly structured and implemented. The 

study successfully bridges the gap between 

neuroscience research and practical 

application, providing coaches with 

scientifically validated tools to enhance both 

physical performance and psychological 

readiness in competitive swimmers. As the 

field of sport psychology continues to evolve, 

this type of rigorous, applied research will be 

increasingly valuable in helping athletes at all 

levels achieve their full potential. The findings 

underscore the importance of viewing athletic 

training as a holistic process that integrates 

both physical and mental components, with 

each element carefully designed to 

complement and enhance the others. 

 
Key Words: motor imagery, PETTLEP 

model, swimming performance, self-

confidence, skill acquisition. 
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 چکیده

بر عملکرد مهارت سالتو و اعتماد به نفس ورزشی شناگران  PETTLEP به بررسی تأثیر تمرین تصویرسازی حرکتی مبتنی بر مدلین پژوهش ا  هدف:

 رقابتی پرداخت و نقش میانجی خودکارآمدی را مورد مطالعه قرار داد. 

یا گروه کنترل قرار گرفتند. با  PETTLEP سال( به صورت تصادفی در گروه تصویرسازی 18-25شناگر سطح ملی ) چهل و پنج مواد و روش ها:

 SSCI آزمون، عملکرد مهارت سالتو با تحلیل حرکت و ارزیابی متخصصان و اعتماد به نفس با پرسشنامه استانداردپس-آزموناستفاده از طرح پیش

های فیزیکی، با تأکید بر مؤلفه PETTLEP ای( تحت تمرین تصویرسازیدقیقه 45جلسه ) 18آزمایش به مدت شش هفته و در  گیری شد. گروهاندازه

 5000استراپ )و روش بوت (AMOS-24) )با کنترل نمرات پایه(، تحلیل مسیر  MANCOVA ها با استفاده ازمحور قرار گرفتند. دادهمحیطی و تکلیف

 .اثرات میانجی تحلیل شدندنمونه( برای بررسی 

نشان دادند. تحلیل مسیر دو مکانیسم را  در مقایسه با گروه کنترل، بهبود معناداری در عملکرد سالتو و اعتماد به نفس PETTLEP گروه ها:یافته

شناختی )از طریق همارزی عملکردی( -گری اعتماد به نفس همخوانی عصبیآشکار کرد: اثر مستقیم تصویرسازی بر عملکرد و اثر غیرمستقیم با میانجی

 و تقویت باورهای خودکارآمدی به عنوان عوامل تبیینی کلیدی شناسایی شدند 

های پیچیده آبی شود که بخشی از تواند موجب بهبود مهارتبه عنوان روشی مکمل در کنار تمرین فیزیکی می PETTLEP زیتصویرسا ی:گیرنتیجه

های ها از ادغام تصویرسازی چندوجهی در تمرینات شنا، به ویژه برای مهارتشود. این یافتهشناختی حاصل میاین تأثیر از طریق مسیرهای روان

 کنند. مانی، حمایت میز-نیازمند دقت فضایی

 ، عملکرد شنا، اعتماد به نفس، یادگیری مهارتPETTLEP تصویرسازی حرکتی، مدل :ه هاواژکلید 
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 مقدمه

راهبردهای تصویرسازی ذهنی به عنوان یکی از مؤثرترین 

شناخته -شناختی شی  سی ورز شنا حرکتی در حوزه روان

شود که طیف وسیعی از کاربردها را در بهبود عملکرد می

اند گیرد. مطالعات متعددی نشییان دادهورزشییی در بر می

توانیید هم در مرحلییه یییادگیری کییه این تکنییی  می

های سازی اجرای مهارتهای جدید و هم در بهینهمهارت

ته شییید مارتین ده مؤثر واقع شیییوآموخ و  1رودریگوئز-)

مکانیسییم اثر تصییویرسییازی ذهنی بر . (2024همکاران، 

شی از طریق فعال شبکهعملکرد ورز صبی سازی  های ع

شیییود که این مشیییابه با اجرای واقعی مهارت تبیین می

ستند  صویربرداری عصبی به خوبی م پدیده در مطالعات ت

 .(2،2024)جاجیگیان ستشده ا

 PETTLEP های مختلف تصویرسازی، مدلمدل در میان

به دلیل رویکرد جامع و مبتنی بر شیییواهد علمی، جایگاه 

ست. این مدل با در ویژه ای در تحقیقات اخیر پیدا کرده ا

نظر گرفتن هفییت مؤلفییه کلیییدی )فیزیکی، محیطی، 

بنییدی، یییادگیری، هیجییانی و دیییدگییاه(، تکلیف، زمییان

مداخلات تصییویرسییازی مند برای طراحی چارچوبی نظام

صیر دهدارائه می شان . (2024و همکاران، 3)مهدن شواهد ن

در  PETTLEP دهد که تصییویرسییازی مبتنی بر مدلمی

های سنتی تصویرسازی، تأثیر بیشتری بر مقایسه با روش

عملکرد ورزشیییی دارد که این برتری احتمانا ناشیییی از 

و  4ن)فوزا تشباهت بیشتر آن به شرایط اجرای واقعی اس

 .(2025همکاران،

ترین مهارت سیییالتو در شییینا به عنوان یکی از پیچیده

شییود های آبی شییناخته میحرکات آکروباتی  در ورزش

                                                 
1 Martín-Rodríguez 
2 Janjigian 

3 Mohd Nasir 
4 Fauzan  
5 Selian 

عضییلانی بسیییار دقیق و -که نیازمند هماهنگی عصییبی

اجرای صیییحیح این مهارت اسیییت. بندی مناسیییب زمان

مستلزم توالی دقیق حرکات شامل پرش، چرخش و ورود 

تواند شیید که هرگونه اختلال در این توالی میبابه آب می

های ورزشییی منجر به کاهش کیفیت اجرا و حتی آسیییب

. مطالعات اخیر نشییان (2023و همکاران، 5)سییلیان شییود

طور معناداری تواند بهدهند که تصویرسازی ذهنی میمی

های پیچیده تأثیر بگذارد، بر بهبود اجرای اینگونه مهارت

کان باره م ند در تأثیر و نقش یسیییمهرچ های دقیق این 

متغیرهای میانجی مانند اعتماد به نفس ورزشیییی، هنوز 

 .(2019و همکاران، 6)وربیزکاس دابهاماتی وجود دار

ضی در مورد  شی، به نتایج متناق سی ادبیات پژوه در برر

خوریم. از های پیچیده برمیتأثیر تصییویرسییازی بر مهارت

ند پژوهش  مان عاتی  طال کاران  7ولیسی  سیییو، م و هم

 PETTLEP اند که تصییویرسییازی( گزارش کرده2024)

شد.  %23تواند عملکرد حرکات پیچیده را تا می بهبود بخ

و همکاران  8لیندر مقابل، برخی تحقیقات مانند مطالعه 

شان داده2021) سیار اند که این تأثیر در مهارت( ن های ب

باشد. پیچیده مانند سالتو ممکن است کمتر از حد انتظار 

شییناسییی تواند ناشییی از تفاوت در روشها میاین تناقض

کنندگان یا تفاوت در ها، سیییطح مهارت شیییرکتپژوهش

 .های تصویرسازی باشدپروتکل

سازه روان شی به عنوان ی   شناختی اعتماد به نفس ورز

شی ایفا می کند. این کلیدی، نقش مهمی در موفقیت ورز

خود در اجرای  هیایسییییازه بیه بیاور فرد بیه توانیایی

های ورزشیییی تحت شیییرایط مختلف آمیز مهارتموفقیت

پز داشییییاره دار لو ئز-) گو ی مکییاران، 9رودر ه . (2025و 

6 Wirbiezcas 
7 Welis 

8 Lin 
9 López-Rodríguez 
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شان دادهپژوهش سازی ذهنی های جدید ن صویر اند که ت

به نفس می ماد  کانیسیییم، اعت ندین م ند از طریق چ توا

صویرسازی موفقیت آمیز ورزشی را تقویت کند. نخست، ت

ند انتمی هدتوا مدی را افزایش د کارآ ن  و  ظارات  )فرا

توانیید اریییطراب . دوم، این تکنییی  می(1،2017چییا 

. و سوم، (2025)فوزان و همکاران، عملکرد را کاهش دهد

تواند آمادگی ذهنی برای مواجهه با تصیییویرسیییازی می

و  2)بچ دبرانگیز را بهبود بخشییییهییای چییالشموقعیییت

 .(2025همکاران،

فزاینده درباره تأثیر تصیییویرسیییازی بر با وجود شیییواهد 

با چندین  یات پژوهشیییی موجود  عملکرد ورزشیییی، ادب

محدودیت و شیییکاه مهم مواجه اسیییت. نخسیییت آنکه 

 ی بییه بررسیییی تییأثیر مییدلهییای تجربی کمپژوهش

PETTLEP اند. های پیچیده در شییینا پرداختهبر مهارت

هارت عات موجود بر م طال یا های سییییادهبیشیییتر م تر 

انیید. دوم آنکییه نقش زمینی متمرکز بوده هییایورزش

ای اعتماد به نفس در رابطه بین تصییویرسییازی و واسییطه

عملکرد ورزشییی به صییورت جامع بررسییی نشییده اسییت. 

سی رابطه دو متغیر سیاری از مطالعات موجود یا به برر ه ب

های رعیف برای بررسی شناسیاند یا از روشبسنده کرده

ستفاده نموده سوم آنکه نیاز به مطانروابط علی ا العاتی د. 

مایشیییی دقیقبا طراحی های های آز تر و کنترل متغیر

 د.شوگر بیشتر احساس میمداخله

های پژوهشییی این پژوهش با هده پر کردن این شییکاه

ست  رر این ا صلی تحقیق حا سؤال ا ست.  شده ا طراحی 

 PETTLEP که آیا تمرین تصییویرسییازی مبتنی بر مدل

رای سیییالتو را در شیییناگران رقابتی تواند عملکرد اجمی

به نفس  طه توسیییط اعتماد  یا این راب بهبود بخشییید و آ

سطه شی وا سؤال، گری میورز سخ به این  شود؟ برای پا

شی کنترل رر از ی  طرح آزمای صادفی مطالعه حا شده ت

                                                 
1 Frank and Schack 

کند که امکان بررسییی روابط علی را فراهم اسییتفاده می

ستفاده از تحلیلمی سطهسازد. همچنین، با ا گری های وا

پیشییرفته، نقش اعتماد به نفس ورزشییی در این رابطه به 

 .دقت بررسی خواهد شد

 روش پژوهش

 طرح پژوهش

آزمون پس-آزمونتجربی با پیشاین مطالعه از طرح نیمه

کنندگان به و گروه کنترل استفاده نموده است. شرکت

( گروه تمرین 1صورت تصادفی در سه گروه قرار گرفتند: 

گروه تمرین تصویرسازی  (PETTLEP ،2 یرسازیتصو

ت ( گروه کنترل. این طراحی امکان مقایسه اثرا3سنتی، و 

ای اعتماد دو روش تصویرسازی و نیز بررسی نقش واسطه

 لیتحل با استفاده ازو سازدبه نفس را فراهم می

ای ، نقش واسطهیمعادنت ساختار یسازمدل و ریمس

 شد.  صورت کمی بررسیاعتماد به نفس به

 جامعه و نمونه آماری

جامعه پژوهش شامل کلیه شناگران رقابتی سطح ملی در 

سال سابقه تمرین  5سال بود که حداقل  21±2رده سنی 

گیری به روش هدفمند انجام شد و ای داشتند. نمونهحرفه

ای توجه به معیارهنفر در هر گروه( با  15) مرد شناگر 45

 ورود و خروج انتخاب شدند. معیارهای ورود شامل: داشتن

سال تجربه اجرای مهارت سالتو، عدم  2حداقل 

ماه گذشته، و کسب امتیاز متوسط در  6دیدگی در آسیب

 .ارزیابی اولیه اجرای سالتو بود

 

 :ابزارهای پژوهش

2 Bach 
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 پرسشنامه )SSCI( 1پرسشنامه اعتماد به نفس ورزشی

و  2یلیتوسط و 1998در سال  ینفس ورزشاعتمادبه

سؤال  35شامل  پرسشنامه نی. ادیگرد یهمکاران طراح

 طیشود. در شرا یم ینمره گذار کرتیل فیبوده ودر ط

شکل پاسخ  نیاز عبارات بد  یبه هر هایآزمودن یصفت

که  ینفساعتمادبه دیدهیکه مسابقه م یکه زمان دهندیم

 یحالت طیچگونه است؟ و در شرا دیکنیم ساسعموماا اح

که: که در حال حارر و  دیبایم رییشکل تغ نیسؤال بد

نفس خود را چگونه رو اعتمادبه شیدر ارتباط با مسابقه پ

 اسیمق یهر سؤال دارا یبه شکل عموم د؟یکنیاحساس م

دهنده نشان 3تا  1که  یاگونهاست به یانه نمره

تا  7نفس متوسط و اعتمادبه 6تا  4 ن،یینفس پااعتمادبه

 نیینفس است. جهت تعدهنده حداکثر اعتمادبهنشان 9

 یمؤلفه ها یعامل لیاز روش تحل یاکتشاف یاعتبار عامل

معادنت  یاز الگو یدییتأ یاعتبار عامل نییجهت تع ،یاصل

 یاز روش ها یو زمان یثبات درون نییو جهت تع یساختار

استفاده  یدرون گروه یهمبستگ بیکرونباخ و رر یآلفا

هفت عامل اعتماد  نییبا تع ادشدهیشده است. پرسشنامه 

 یقابل قبول یاعتبار سازه عامل یسؤال دارا 35به نفس و 

کل پرسشنامه  یزمان ییایو پا یثبات درون نیاست و همچن

کرونباخ  یهستند. الفا دییآن مورد تأ یها اسیو خرده مق

فیع زاده،محسن؛ ت )شبرآورد شده اس 80/0پرسشنامه 

 (.1388بهرام،عباس؛ 

ساخته بر محققتو: لیست ارزیابی مهارت سالچک

با  (FINA) المللی شنااساس استانداردهای فدراسیون بین

شاخص کیفی )هماهنگی، زاویه پرش، ارتفاع چرخش  10

ها یایی بین ارزیابالمللی با پاو...( که توسط سه داور بین

 د.تأیید ش 0.92

 روش اجرا

 د: پژوهش در سه مرحله انجام ش

کنندگان در ابتدا پرسشنامه تمام شرکتن: آزموپیش

ها تو آناعتماد به نفس را تکمیل کرده و اجرای سال

 د. فیلمبرداری و ارزیابی ش

 3هفته، هر هفته  6به مدت  PETTLEP گروهه: مداخل

ای تمرین تصویرسازی با رعایت کامل دقیقه 30جلسه 

گانه مدل دریافت کردند. گروه سنتی های هفتمؤلفه

گذراندند و گروه  سنتیهمان مدت را با تصویرسازی 

 د. فیزیکی معمول خود را ادامه دادن کنترل فقط تمرینات

های مرحله اول تکرار شدند. تمام ارزیابین: آزموپس

 درجه 28±1جلسات در استخر استاندارد با دمای آب 

 شد. انجام

 و پتلپ یسنت یرسازیتصو پروتکل

 جلسه

 تصویرسازی سنتی

 (2002بر اساس مورفی و مارتین )

 تصویرسازی پتلپ

 (2018بر اساس وینبرگ و گولد )

 مثال هده مثال هده

 PETTLEP هایآموزش مؤلفه آموزش پایه 1-6

1 

معرفی 

تصویرسازی 

 ذهنی

تصور کنید در حال تماشای ویدئوی ی  

 کندمیورزشکار هستید که سالتو شنا را اجرا 
 معرفی مدل

یاد بگیرید که تصویرسازی باید تا حد 

 باشد واقعی ممکن

2 

تصویرسازی 

دیداری )دید 

 بیرونی(

خود را از بیرون ببینید که در حالت پلان  

کنید، در قرار دارید، سپس با قدرت پرش می

 .آییدیچرخید و فرود مهوا می

Physical 
 (ورعیت فیزیکی)

 

و همزمان  بایستید پلان  حالت در

 تصویرسازی کنید

                                                 
1 Sport Self-Confidence Inventory 2 Weilly 
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3 

تصویرسازی 

حرکتی )دید 

 درونی(

هایتان ها و شانهاحساس کنید عضلات دست

در حال فشار دادن زمین هستند، پاهایتان 

شوند تا پرش کنید و چرخش را در منفجر می

 .هوا حس کنید

Environment 
 )محیط(

سالن خودتان  مت ورزشی تصور کنید روی

 هستید، نه در خانه

4 
تصویرسازی 

 چندحسی

)دیدن حرکت خود(  دید بیرونی همزمان

)احساس انقباض عضلات( را  دید درونی و

 .ترکیب کنید

Task 
 (وظیفه)

 

تمرکز کنید، نه کل  فاز پرش فقط روی

 حرکت

5 
افزایش وروح 

 تصویر

تماس کف  روی جزئیات تمرکز کنید، مثلاا

 ها با زمین، صدای پرش، و لحظه فروددست
Timing بندی()زمان 

 0.5 برای پرش، ثانیه 1 تصور کنید

برای فرود نیاز  ثانیه 1 برای چرخش و ثانیه

 دارید

 مرور و اصلاح 6
کل حرکت را با دقت تصور کنید و نقاط رعف 

 )مثل تاخیر در چرخش( را اصلاح کنید
Learning 
 )سطح یادگیری(

را  چرخشنیمه اگر مبتدی هستید، ابتدا

 تصور کنید

 تلفیق هیجان و دیدگاه های خاصتصویرسازی مهارت 7-12

7 
تصویرسازی 

 تکنی  پایه

بدون چرخش را تصور  پرش عمودی فقط

 کنید تا قدرت پاها بهبود یابد
Emotion (هیجان) 

فریاد  تصور کنید پس از اجرا، از هیجان

 زنیدمی

8 
تصویرسازی 

 موقعیت رقابتی

سالتو شنا  تصور کنید در مسابقه هستید و باید

 را بدون خطا اجرا کنید
Perspective 

 (دیدگاه)

)حس کردن چرخش( و  دید درونی گاه از

)مثل تماشای ویدئوی  دید بیرونی گاه از

 .خود( استفاده کنید

9 
تصویرسازی 

 زاشرایط استرس

کنند و تصور کنید تماشاگران شما را نگاه می

 باید تحت فشار اجرا کنید
 و  Physical ترکیب

Environment 

واقعی بایستید و همزمان  سالن ورزشی در

 تصویرسازی کنید

10 
ترکیب با تنفس 

 عمیق

در حین  حبس نفس قبل از پرش، دم

 در فرود بازدم چرخش، و
 و  Task ترکیب

Timing 

 1.5 باید در پرش + چرخش تصور کنید

 انجام شود ثانیه

 بازخورد مثبت 11
عالی بود! »گوید: میتصور کنید مربی به شما 

 فرودت کاملاا کنترل شده بود

  Learning ترکیب

 Emotion و

خوردید، حان تصور اگر قبلاا زمین می

 کنیداجرا می نفسبا اعتمادبه کنید

 اصلاح خطاها 12
اگر چرخش شما ناقص است، تصور کنید 

 شودباعث چرخش کامل می ترپرش قوی که
 هامرور مؤلفه

را در ی  اجرای  PETTLEP تمام عناصر

 .کامل ادغام کنید

 تصویرسازی پیشرفته تصویرسازی پیشرفته 13-18

13 
ریزی برنامه

 راهبردی

تصور کنید در مسابقه، ابتدا ی  سالتو شنا 

 دهیدآهسته برای گرم کردن انجام می
 سازی تمرینشبیه

سالتو شنا انجام  تایی 10ست  3 تصور کنید

 دهیدمی

 موانع غلبه بر 14

خورید، تصور کنید در اولین تلاش زمین می

شوید و دوباره با قدرت اجرا اما بلند می

 .کنیدمی

 موقعیت رقابتی
تصور کنید رقیب شما هم همین حرکت را 

 بهتر اجرا کنید انجام داده و شما باید

 احیای انرژی 15

تصور کنید پس از خستگی، ی  نفس عمیق 

نقص پیدا اجرای بیکشید و انرژی برای می

 .کنیدمی

 شرایط بحرانی

 

اما باید سالتو شنا را  ایدخسته تصور کنید

 نقص انجام دهیدبی

16 
سازی کل شبیه

 مسابقه

از لحظه ایستادن روی صحنه تا اجرای سالتو 

 شنا و تشویق تماشاگران را تصور کنید
 بازسازی پس از خطا

تصور کنید در چرخش تعادل خود را از 

 کنیددادید، اما سریع اصلاح میدست 

17 
تحلیل پس از 

 اجرا

چرا این »پرسد: تصور کنید مربی از شما می

دهید: و شما پاسخ می« بار فرودت بهتر بود؟

 «.تر بودچون پرشم قوی»

 سازی کل مسابقهشبیه
را  اجرا و دریافت مدال تا ورود به سالن از

 تصور کنید

 ارزیابی نهایی 18
تر تر، قویراحت حان سالتو شنا راتصور کنید 

 کنیداجرا می نفس بانترو با اعتمادبه
 ارزیابی نهایی

و  کاملاا واقعی اکنون تصویرسازی شما باید

 مؤثر باشد
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 پژوهش یاجرا ندیفرآ

اهداه پژوهش  حیاطلاعات و پس از تور یآورجمع یبرا

 ،یگروه تجرب یسالن برا تیرینزم با مد یهایو هماهنگ

پژوهش و نحوه  تیدرباره ررورت و اهم یحاتیتور

ها ارائه شد. از ورزشکاران خواسته شد به پرسش یدهپاسخ

 یطیدر شرا ندیفرآ نیها پاسخ دهند. اتا به پرسشنامه

انجام شد که عوامل مزاحم مانند تماشاگران و سر و صدا 

 هایآزمودن ،یبدن تیانجام فعال وجود نداشت و پس از

شرکت در  یبرا یفشار چیکردند. ه لیها را تکمپرسشنامه

صورت ورزشکاران به یپژوهش وجود نداشت و تمام

ها پس مطالعه شرکت کردند. پرسشنامه نیداوطلبانه در ا

به ورزشکاران ارائه شد  تیریو مد یبو با اجازه مر نیاز تمر

داده شد که  نانیاطمها ( و به آنیمجاز ن ی)ل

 سهکنندگان به محرمانه خواهد بود. شرکت شانیهاپاسخ

 یمداخله بر رو سپس شدند. میو کنترل تقس یگروه تجرب

 یرسازیانجام شد: گروه تصو ریز وهیبه ش یگروه تجرب

هفته، سه جلسه در هفته و هر جلسه به  6به مدت  یذهن

ر مجموع روزانه، د نیپس از جلسات تمر قه،یدق 45مدت 

بر  یذهن یرسازیپرداختند. مدل تصو نیجلسه به تمر 18

آموزش   یستماتیس یکردهایاز رو یکیاساس 

 یورزش یپتلپ در روانشناسسنتی و  یذهن یرسازیتصو

 شده است. یطراح

شنا بود  نیشامل شش هفته تمر قیتحق نیا یبخش تجرب

رشته و  نیا یآموزش یاستانداردها یتمام تیکه با رعا

شنا انجام شد. در روز اول،  ونیفدراس انیتحت نظارت مرب

آشنا شدند و در  قیکنندگان با مراحل تحقشرکت یتمام

از  آزمون،شیپ نیشرکت کردند. در ا آزمونشیپ  ی

استخر را به  یمتر 16شد که مسافت  استهخو هایآزمودن

شنا، از هر  نیصورت رفت و برگشت شنا کنند. در ح

 یشد. پس از اتمام تلاش هر آزمودن یبردارلمیف یآزمودن

هر فرد با استفاده از پرسشنامه  ییدئوینوار و لم،یو ربط ف

قرار گرفت. نزم به ذکر  یابیسالتو توسط سه داور مورد ارز

و نظارت مسئول استخر  یبا هماهنگ یبردارلمیاست که ف

ان، داور یدهانجام شد و طبق توافق، بلافاصله پس از نمره

 نییتع یهر آزمودن یبرا یاو نمره دیحذه گرد هالمیف

بودند. پس از آن،  خبریب یابیارز نیاز ا هایشد. آزمودن

شد و  عیآنها توز نیدرباره اعتماد به نفس ب یاپرسشنامه

 .دیثبت گرد زین نآ جینتا

گروه  سهبه  یطور تصادفکنندگان بهشرکت ت،یدر نها

هفته، هر  شششدند. سپس هر دو گروه به مدت  میتقس

مهارت سالتو  نیبه تمر یاقهیدق 45هفته سه جلسه 

 48کنندگان، عملکرد شرکت یابیارز یپرداختند. برا

سنجش  یبرا یآزمون ن،یتمر نیساعت پس از آخر

 ،یتحت نظر مرب کنترلها به عمل آمد. گروه از آن یادداری

که  یدنبال کرد، در حالمراحل آموزش مهارت سالتو را 

 ،یگروه بدن ینیمطابق با برنامه تمر زین یرسازیصوگروه ت

تفاوت که در هر جلسه،  نیخود را آغاز کرد، با ا ناتیتمر

 سنتی و پتلپ یذهن یرسازیبا استفاده از تصو ناتیتمر

 .شدیانجام م

نحوه کنترل مؤلفه های نسخه تصویرسازی پتلپ در 

 پژوهش حاضر

و لباس  ستادهیا حیصح تیدر ورع دیبا فردجسمانی: 

انجام  ینزم برا لیوسا یمناسب بپوشد و تمام یورزش

کنندگان با را در دسترس داشته باشد. شرکت تیفعال

 شنا حارر بودند. ویکلاه و ما ن ،یع

که عملکرد  یطیدر مح دیاگر ممکن باشد، فرد با: محیط

 یذهن یرسازیبه تصو شود،یمورد نظر در آن انجام م

وجود  یواقع طیبه مح یکه دسترس یبپردازد. در صورت

مشابه  طیمح  ی ایعکس  لم،یاز ف توانینداشته باشد، م

 نیکنندگان در ااستفاده کرد. شرکت نیگزیبه عنوان جا

 .دادندیدر کنار استخر انجام م ار یرسازیپژوهش، تصو
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 ملا  فیبه طور کامل با تکل دیمورد نظر با فیتکل: تکلیف

 رییداشته باشد و بر اساس سطح مهارت فرد تغ یهمخوان

ملا  مهارت سالتو بود و متن  فیمطالعه، تکل نیکند. در ا

 یشد که با مراحل اجرا یطراح یابه گونه زین یرسازیتصو

 هماهنگ باشد. فیتکل نیا

و  یدر زمان واقع دیبا یرسازیتصو نیتمر: بندیزمان

مشابه  ،گرفتمورد نظر صورت  فیهمزمان با انجام تکل

. مدت دهدیآن را انجام م یکیزیطور فکه فرد به یزمان

مطالعه به اندازه  نیهر تلاش در ا یبرا یرسازیزمان تصو

را انجام  تیآن فعال یکیزیطور فبود که فرد به یمدت زمان

 .دادیم

 دیبا زین یرسازیتصو یهافرد، نسخه شرفتیبا پ: آموزش

ها حفظ شود. در آن یرگذاریشوند تا تأث رییدستخوش تغ

متن  ها،یآزمودن شرفتیمطالعه، با توجه به پ نیا

 یاز حالت آموزش یریادگیبه تناسب مراحل  یرسازیتصو

 .افتی رییتغ یزشیبه حالت انگ

مورد  فیکه به تکل یو احساس جانیهر نوع ه: هیجانات

 یرسازیتصو یهادر نسخه دیبا شود،ینظر مربوط م

با استفاده از روش  تواندیم ندیفرآ نیگنجانده شود. ا

در  یبدن ناتیتمر نیگردد. در ح لیآموزش پاسخ تکم

کنندگان شرکت یبرا یرسازیتصو ،یمرب یاستخر و با صدا

شد تا تا حد امکان یپخش م ینیتمر یهادر گروه

 یمورد نظر به اجرا فیو احساسات مرتبط با تکل جاناتیه

 باشد. رت ینزد یواقع

 دگاهیاز د دیبا یرسازیتصو ندیفرد معمونا در فرآ: دیدگاه

ممکن  یرونیب دگاهیحال، د نیکند. با ا یبرداربهره یدرون

 یهاقهیمرتبط با فرم و سل فیاز وظا یبرخ یاست برا

 یپژوهش، تمام نیباشد. در ا دیمف یشخص

انجام  یدرون دگاهیرا از د یرسازیکنندگان تصوشرکت

 دادند.
 

 هاتحلیل داده

افزارهای ها با استفاده از نرمدر این پژوهش، تحلیل داده

انجام شد. با توجه به طرح  AMOS-24 و SPSS-26 آماری

آزمون با گروه کنترل، از روش پس-آزمونپژوهشی پیش

به عنوان روش اصلی  (MANCOVA) تحلیل کواریانس

ر کنترل تحلیل استفاده گردید. این روش به دلیل توانایی د

 .آزمون و افزایش دقت تحلیل انتخاب شداثر پیش

برای بررسی تأثیر مداخله بر متغیرهای وابسته، ابتدا 

انجام گرفت  (MANCOVA) تحلیل کواریانس چندمتغیره

تا اثر کلی مداخله بر ترکیب متغیرهای وابسته سنجیده 

شود. سپس برای بررسی تأثیر جداگانه مداخله بر هر ی  

متغیره از متغیرهای وابسته، از تحلیل کواریانس ی 

آزمون به عنوان ها، نمرات پیشاستفاده شد. در این تحلیل

ها بین گروه هایتفاوتمتغیر کمکی وارد شدند تا اثر اولیه 

 د.کنترل گرد

ای برای بررسی روابط بین متغیرها و آزمون نقش واسطه

 افزاراعتماد به نفس، از تحلیل مسیر با استفاده از نرم

AMOS-24 این تحلیل امکان بررسی  .بهره گرفته شد

همزمان روابط مستقیم و غیرمستقیم بین متغیرهای 

ای تمامی کرد. سطح معناداری برپژوهش را فراهم می

در نظر گرفته شد و برای افزایش دقت  0.05ها تحلیل

ا استراپ ببرآوردها و اطمینان از پایایی نتایج، از روش بوت

 د.نمونه تکرار استفاده گردی 5000

 نتایج
دهنده تأثیر مثبت های این پژوهش نشاننتایج تحلیل داده

بر متغیرهای  PETTLEP و معنادار مداخله تصویرسازی

 شیدر گروه آزمامطالعه بود. در گروه آزمایش،  مورد

  46.58± 8.23آزمون  شینمرات اعتماد به نفس از پ

در حالیکه  افتیبهبود   49.90± 8.91تا پس آزمون

 شینمرات اعتماد به نفس از پ کنترلدر گروه در 

  35.26± 8.75تا پس آزمون  35.78± 8.60آزمون 

 تغییر محسوسی را نشان نداد. 



 36                                                                                                                           فهیمی و اسدی

 

 54، شماره 14، دوره 1404 زمستان  ،یورزش یشناسفصلنامه مطالعات روان

در زمینه مهارت سالتو نیز بهبود چشمگیری در گروه 

نمرات  شیدر گروه آزماآزمایش مشاهده شد، به طوری 

تا پس   94.78± 12.76آزمون  شیاز پ مهارت سالتو

، در حالی که  افتی ارتقا  102.08± 12.76 آزمون

آزمون  شیاز پ مهارت سالتودر نمرات  گروه کنترل

تغییر   75.66± 12.03تا پس   ±75.08 12.13

ها به وروح تأثیر مثبت مداخله معناداری نداشت. این یافته

را بر هر دو متغیر وابسته تأیید  PETTLEP تصویرسازی

 .کنندمی

های آماری فرضهای اصلی، پیشپیش از انجام تحلیل

ها با مورد بررسی قرار گرفتند. تحلیل نرمال بودن داده

( و 0.740تا  0.379های چولگی )بین استفاده از شاخص

( نشان داد که توزیع 0.454تا  0.148کشیدگی )بین 

 نرمال شرط و دارد قرار( 2±ها در دامنه قابل قبول )داده

 . است برقرار بودن
 

های چولگی و کشیدگی در بخش آمار توصیفی، شاخص

ها در تمام متغیرهای پژوهش نشان دادند که توزیع داده

آزمون و التو در مراحل پیش)اعتماد به نفس و مهارت س

آزمون( از نرمالیتی قابل قبول برخوردار است، چرا که پس

-2تا  2ی استاندارد )مقادیر چولگی و کشیدگی در دامنه

ی قرار داشتند. با این حال، برای اطمینان بیشتر و ارائه( 

نیز استفاده شد.  Shapiro-Wilk آزمون تر، ازتحلیلی دقیق

های با حجم متوسط )مانند ه برای نمونهویژاین آزمون به

نفر در هر گروه( از  50ی پژوهش حارر با حجم نمونه

 .دقت بانیی برخوردار است

نشان داد که تمامی متغیرها  Shapiro-Wilk نتایج آزمون

جز مهارت سالتو در گروه های آزمایش و کنترل، بهدر گروه

برای  .(p > 0.05) کنندکنترل، از توزیع نرمال پیروی می

در  p-value متغیر مهارت سالتو در گروه کنترل، مقدار

بود  0.053و  0.068آزمون به ترتیب آزمون و پسپیش

اندکی بانتر است، اما با توجه  0.05ی که اگرچه از آستانه

 به حجم نمونه و مقاومت روش تحلیل کواریانس

(ANCOVA) توان با در برابر نقض جزئی نرمالیتی، می

اطمینان از نتایج پارامتری  استفاده کرد. همچنین، 

که در این ) Q-Q Plot های تکمیلی مانند نموداربررسی

 .ها را تأیید کردپژوهش ترسیم شد( نیز نرمال بودن داده

 

 0.856ابزار پژوهش نیز با رریب آلفای کرونباخ  پایایی

دهنده برای پرسشنامه اعتماد به نفس تأیید شد که نشان

شرایط گیری است. همسانی درونی مطلوب ابزار اندازه

ها نیز با آزمون همگنی واریانسپیش فرض های آزمون 

همگنی  و استفاده از آزمون لون همچنین، آزمون باکس

آزمون با تحلیل تعامل بین گروه و پیششیب رگرسیون نیز 

 .فرض بودکه نشان دهنده برقراری این پیش محرز شد

 در بخش آمار استنباطی، تحلیل کواریانس چندمتغیره

(MANCOVA)  نشان داد که مداخله تأثیر معناداری بر

در این ترکیب متغیرهای وابسته داشته است. 

ر که د همپراش( ری)متغ تیعامل کووار پژوهش،

کنترل شده  ANCOVA و MANCOVA هایتحلیل

)یعنی  وابسته یرهای( متغهی)پا آزمونشینمرات پ است،

نمرات اولیه اعتماد به نفس و مهارت سالتو( بوده 

 نتایج این تحلیل شامل اثر پیلایی .است

(F(2,95)=36.256, p<0.001, η²=0.433)  بود که همگی

بر تأثیر کلی مداخله تأکید داشتند. تحلیل کواریانس 

آزمون نیز پس از کنترل اثر پیش (ANCOVA) متغیرهی 

 نتایج معناداری را برای اعتماد به نفس

(F(1,96)=19.207, p<0.001, η²=0.167) و مهارت سالتو 

(F(1,96)=60.098, p<0.001, η²=0.385) نشان داد. 

ه بررسی روابط بین متغیرها پرداخت و نشان تحلیل مسیر ب

 هم به صورت مستقیم PETTLEP داد که تصویرسازی

(β=0.42, p<0.001)  و هم از طریق افزایش اعتماد به
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بر بهبود مهارت سالتو تأثیر  (β=0.31, p<0.01) نفس

گری جزئی اعتماد ها از مدل واسطهداشته است. این یافته

دهد که بخشی از تأثیر ان میکند و نشبه نفس حمایت می

مثبت تصویرسازی بر عملکرد مهارت سالتو از طریق 

افزایش اعتماد به نفس ورزشکاران محقق شده است. این 

نتایج از ی  سو اهمیت تمرینات ذهنی را در بهبود عملکرد 

دهد و از سوی دیگر بر نقش کلیدی فیزیکی نشان می

س در موفقیت شناختی مانند اعتماد به نفعوامل روان

 .کندورزشی تأکید می

 (MANCOVA)  چند متغیرهتحلیل کوواریانس نتایج  -1جدول 
Table 1. Results of Multivariate Analysis of Covariance (MANCOVA) 

 اثر
Effect 

 ارزش
Value 

F 

درجه آزادی 

 فرضیه
Hypothesis 

df 

درجه  خطای

 آزادی
Error df 

سطح معنی 

 داری
Sig 

 اندازه اثر
Partial 

η² 

 

 گروه
Group 

 اثر پیلایی
Pillai's Trace 

0.433 36.256 2.000 95.000 0.001 0.302 

 نمبدای ویلکز
Wilks' Lambda 

0.567 36.256 2.000 95.000 0.001 - 

 اثر هوتلینگ
Hotelling's Trace 

0.763 36.256 2.000 95.000 0.001 - 

 بزرگترین ریشه روی
Roy's Largest Root 

0.763 36.256 2.000 95.000 0.001 - 

 اثر معنادار گروه را نشان داد MANCOVA نتایج

(Pillai's Trace = 0.433, F(2,95)=36.256, 

p<0.001, Partial η²=0.302) اندازه دهنده که نشان

 .( است1988اثر بزرگ بر اساس معیارهای کوهن )

 (ANCOVA) متغیرهنتایج تحلیل کواریانس یک -2جدول 

Table 2. Results of Univariate Analysis of Covariance (ANCOVA) 

 منبع
Source 

 وابستهمتغیر 
Dependent 

Variable 

 مربعاتمجموع 
Sum of 

Squares 

درجه 

 آزادی
df 

میانگین 

 مربعات
Mean 

Square 

 مقدار
F 

سطح معنی 

 داری
Sig. 

 اندازه اثر
Partial 

η² 

 گروه
Group 

 اعتماد به نفس
Self-Confidence 

437.876 1 437.876 19.207 0.001 0.167 

 مهارت سالتو
Salto Skill 

1034.998 1 1034.998 60.098 0.001 0.385 

 خطا
Error 

 اعتماد به نفس
Self-Confidence 

2188.553 96 22.797    

 مهارت سالتو
Salto Skill 

1653.292 96 17.222    

 کل
Total 

 اعتماد به نفس
Self-Confidence 

2626.429 97     

 مهارت سالتو
Salto Skill 

2688.290 97     





 

 متغیره پس ازهای ت نتایج آزمون 2جدول 

ANCOVA دهد که بیانگر اثرات معنادار را نشان می

=  19.207مداخله بر هر دو متغیر اعتماد به نفس )

(96،1) F ،0.001 p ،0.167 ( η²=  و عملکرد مهارت

 =F ،0.001 p ،0.385 ( η² (96،1= ) 60.098سالتو )

اندازه اثر برای  های پایه است.گیریپس از کنترل اندازه

دهنده تأثیر ویژه بزرگ بود که نشانبهبود مهارت سالتو به

بر عملکرد  PETTLEP توجه مداخله تصویرسازیقابل

 .فنی است

 

 

 

 

 نتایج تحلیل مسیر )مدل معادلات ساختاری( -3جدول 
Table 3. Path Analysis Results (Structural Equation Modeling) 

 مسیر

Path 

 ضریب استاندارد
Standardized 

Estimate (β) 

 خطای استاندارد
Standard 

Error 

 مقدار بحرانی
Critical Ratio 

(CR) 

سطح معنی 

 داری
p-value 

فاصله 

اطمینات 
95% 

Confidence 

Interval 
 مهارت سالتوبه پتلپ 

PETTLEP → 
Salto Skill 

0.42 0.07 5.714 0.001 
 

[0.29, 0.55] 

اعتماد به به پتلپ 

 نفس
PETTLEP → 

Self-Confidence 

0.38 0.08 4.875 0.001 

 
[0.23, 0.53] 

اعتماد  سالتو به مهارت

 به نفس
Self-Confidence 

→ Salto Skill 

0.31 0.09 3.556 0.002 

 
[0.14, 0.48] 

 

 
 مداخله یاثرگذار یریمدل تصو -1 نمودار

Figure 1 - Visual model of intervention effectiveness 
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دهنده روابط معنادار و ساختارمند نتایج تحلیل مسیر نشان

ها حاکی از آن است که بین متغیرهای پژوهش است. یافته

ای بر بهبود تأثیر مستقیم و قوی PETTLEP مداخله

، β=0.42 ،p<0.001) داشته است مهارت سالتو

95%CI[0.29,0.55]) درصد  95، به طوری که با اطمینان

توان گفت به ازای هر ی  انحراه معیار افزایش در می

انحراه  0.42، مهارت سالتو به میزان PETTLEP مداخله

یابد. همزمان، این مداخله تأثیر معنادار و معیار بهبود می

 به نفس ورزشکاران داشته استمثبتی بر افزایش اعتماد 

(β=0.38 ،p<0.001 ،95%CI[0.23,0.53]). 

به  علاوه بر این، تحلیل مسیر نشان داد که اعتماد به نفس

تو نوبه خود تأثیر مثبت و معناداری بر عملکرد مهارت سال

 .(β=0.31 ،p=0.002 ،95%CI[0.14,0.48]) داشته است

 ثیر مثبت مداخلهست که بخشی از تأها مؤید آن ااین یافته

PETTLEP  از اثر  %26بر عملکرد مهارت سالتو )حدود

 کل( از طریق مکانیسم افزایش اعتماد به نفس ورزشکاران

صورت گرفته است. شایان ذکر است که تمامی این روابط 

های و شاخص (CR>1.96) انداز نظر آماری معنادار بوده

، χ²/df=1.82 ،CFI=0.97 برازش مدل شامل

RMSEA=0.04 و SRMR=0.03  همگی حاکی از برازش

 .بسیار خوب مدل پیشنهادی هستند

درصد  43شده توانسته است حدود در مجموع، مدل ارائه

از واریانس عملکرد مهارت سالتو را تبیین کند که 

کنندگی مناسب مدل است. بینیدهنده قدرت پیشنشان

هنی این نتایج از یکسو بر اهمیت استفاده از مداخلات ذ

در بهبود عملکرد ورزشی تأکید دارد و  PETTLEP مانند

گر اعتماد به نفس در این از سوی دیگر نقش میانجی

های حارر از لحاظ نظری سازد. یافتهفرآیند را برجسته می

تواند مبنای مناسبی برای و عملی حائز اهمیت بوده و می

 .رزشکاران باشدهای آموزشی وطراحی برنامه

                                                 
1 Budnik-Przybylska 
2 Namli 

 

 گیریجهبحث و نتی

شناختی بان و های این پژوهش که با دقت روشیافته

اند، های آماری پیشرفته به دست آمدهاستفاده از تحلیل

گام مهمی در در  تأثیرات تصویرسازی ذهنی مبتنی بر 

شوند. بر عملکرد ورزشکاران محسوب می PETTLEP مدل

ای نه تنها بر بهبود نتایج نشان داد که این روش مداخله

مهارت فنی سالتو تأثیر معناداری داشته، بلکه به صورت 

همزمان موجب افزایش سطح اعتماد به نفس ورزشی 

و  فوزانها با مطالعه اخیر شناگران شده است. این یافته

و ( 2024و همکاران ) ، ولیس(2024همکاران )

همسو است. آنها نیز  (2024و همکاران ) 1پرزیبلیسکا

تواند گزارش کردند که تصویرسازی ساختاریافته می

شناختی عملکرد ورزشی تأثیر همزمان بر ابعاد فنی و روان

 .بگذارد

تجزیه و تحلیل مسیر در این پژوهش نشان داد که رابطه 

و بهبود عملکرد مهارت  PETTLEP بین تصویرسازی

. مسیر مستقیم گیردسالتو از دو مسیر متفاوت صورت می

دهد، را نشان می 0.42این رابطه که رریب استاندارد 

عضلانی عمل -های عصبیاحتمانا از طریق مکانیسم

. این یافته از نتایج (2025و همکاران، 2)ناملی کندمی

کند که ( حمایت می2023و همکاران ) 3پژوهش نورتون

موجب افزایش  PETTLEP نشان دادند تصویرسازی

شود. از سوی دیگر، مناطق حرکتی مغز می سازیفعال

مسیر غیرمستقیم از طریق افزایش اعتماد به نفس )با 

شناختی این روش دهنده تأثیر روان( نشان0.31رریب 

 (2024) همکارانو  4لیمطالعه های است که با یافته

 .همخوانی دارد

دهد مقایسه نتایج این پژوهش با کارهای پیشین نشان می

 اثر به دست آمده در بهبود مهارت سالتو که اندازه

3 Norton 
4 Li 
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(η²=0.385) شده در به طور معناداری از میانگین گزارش

بوده، بانتر است.  0.28مطالعات قبلی که عمدتاا حول 

کتاب در فصل پنجم  (2005) 1موریس، اسپایت، وایت

به تحلیل متاآنالیزهای مختلف تصویرسازی در ورزش 

بررسی مطالعات " :کنند کهپرداخته و گزارش می

دهد که اندازه اثر تصویرسازی ذهنی در ورزش نشان می

متوسط این مداخلات بر عملکرد ورزشی معمونا در 

تا  η²≈0.07 قرار دارد که معادل 0.30تا  d=0.25 محدوده

تر است. این مقدار در مطالعات با طراحی دقیق 0.08

تفاوت ممکن این  ".نیز افزایش یابد d=0.35 ممکن است تا

تر است ناشی از چندین عامل باشد. نخست، طراحی دقیق

 پروتکل مداخله در این مطالعه که تمامی هفت مؤلفه مدل

PETTLEP لی و  را به دقت رعایت کرده است(

ای از شناگران سطح ملی . دوم، انتخاب نمونه(2،2023ژو

(، ورزشکاران 2025) همکارانو  3نیلم که طبق پژوهش 

برند. سوم، یشتر از تصویرسازی ذهنی سود مینخبه ب

 های آماریگر در تحلیلکنترل دقیق متغیرهای مداخله

 ت.که دقت نتایج را افزایش داده اس

گروهی، نتایج نشان داد که گروه های بیندر بررسی تفاوت

آزمایش در مقایسه با گروه کنترل، بهبود چشمگیری در 

د. این در حالی است که انهر دو متغیر وابسته نشان داده

گروه کنترل علیرغم ادامه تمرینات معمول خود، تغییر 

محسوسی در عملکرد نداشتند. این یافته از این دیدگاه 

گیری کند که صره تمرین فیزیکی بدون بهرهحمایت می

های تکمیلی مانند تصویرسازی ذهنی ممکن است از روش

 نباشدبرای دستیابی به سطوح بانی عملکرد کافی 

. این نتیجه با مطالعه اخیر (2021و همکاران، 4)بهرنت

                                                 
1 Morris, T., Spittle, m., Watt, A.P. 
2 Lu, C., & Xu, J. 

3 McNeil 
4 Behrendt 

5 Lin 

( همخوانی دارد که نشان دادند 2022) همکارانو  5لین

تواند نتایج بهتری ترکیب تمرین فیزیکی و ذهنی می

 .ها به تنهایی ایجاد کندنسبت به هر ی  از این روش

توان های این پژوهش را میشناختی، یافتهاز دیدگاه عصب

-)بودنی  های عصبی مشتر  تفسیر کردتئوری شبکه با

جدید . بر اساس پژوهش (2021و همکاران، 6پرزیبسلسکا

، تصویرسازی ذهنی و اجرای (2023و همکاران ) 7ماستل

های عصبی مشابهی در های حرکتی از شبکهواقعی مهارت

تواند توریح کنند. این شباهت عصبی میمغز استفاده می

ای بسیار که به تجربه PETTLEP تصویرسازیدهد که چرا 

شود، چنین تأثیر نزدی  به اجرای واقعی منجر می

معناداری بر عملکرد داشته است. به ویژه، مؤلفه فیزیکی 

این مدل که شامل قرارگیری ورزشکار در ورعیت بدنی 

های مشابه اجرای واقعی مهارت است، طبق یافته

سازی تواند فعال(، می2024ریچاردسون و همکاران )

و  8د )ژانگای را افزایش دههای آینهنورون

 (.2018همکاران،

شناختی، افزایش معنادار اعتماد به نفس در در بعد روان

توان از منظر نظریه خودکارآمدی گروه آزمایش را می

. مطالعه اخیر (2024و همکاران، 9)ویب ردبندورا تفسیر ک

داده است که نشان  (2021) همکارانو  10کدرستون

تواند به عنوان منبعی برای آمیز میتصویرسازی موفقیت

افزایش باورهای خودکارآمدی عمل کند. در این پژوهش، 

تجربه ذهنی مکرر اجرای صحیح مهارت سالتو در شرایط 

سازی شده احتمانا به ایجاد باورهای مثبت در شبیه

یح تواند تورورزشکاران منجر شده است. این مکانیسم می

6 Budnik-Przybylska 
7 Mustile 

8 Zhang 
9 Weiß 

10 Cederström 



 42                                                                                                                           فهیمی و اسدی

 

 54، شماره 14، دوره 1404 زمستان  ،یورزش یشناسفصلنامه مطالعات روان

دهد که چرا بخشی از تأثیر تصویرسازی بر عملکرد از 

 .گری شده استطریق افزایش اعتماد به نفس واسطه

 نتیجه گیری

توان گفت این پژوهش با بندی نهایی میدر جمع

های پیشرفته، شواهد محکمی شناسی دقیق و تحلیلروش

 ارائه کرده است که تصویرسازی ذهنی مبتنی بر مدل

PETTLEP واند ابزاری مؤثر برای بهبود همزمان تمی

عملکرد فنی و اعتماد به نفس در شناگران رقابتی باشد. 

های تمرینی ها نه تنها از کاربرد این روش در محیطیافته

های نظری ارزشمندی درباره کنند، بلکه بینشحمایت می

دهند. های زیربنایی تأثیر تصویرسازی ارائه میمکانیسم

ی مهم در جهت ادغام تمرینات ذهنی و این مطالعه گام

های آبی فیزیکی برای دستیابی به عملکرد بهینه در ورزش

 .شودمحسوب می

 پژوهش یهاتیمحدود

ها علیرغم نتایج مثبت، این پژوهش با برخی محدودیت

ها مورد توجه قرار همراه بوده است که باید در تفسیر یافته

امکان بررسی مدت گیرد. نخست، دوره پیگیری کوتاه

ماندگاری اثرات مداخله را فراهم نکرده است. دوم، 

پذیری گیری محدود به شناگران سطح ملی، تعمیمنمونه

سازد. نتایج به سطوح مختلف مهارتی را با چالش مواجه می

شناختی سوم، عدم کنترل کامل برخی متغیرهای روان

مانند ارطراب رقابتی که طبق پژوهش جدید هاروی و 

تواند با اعتماد به نفس ورزشی تعامل ( می2024اران )همک

ها زمینه را برای مطالعات آتی داشته باشد. این محدودیت

 .کنندفراهم می

 پیشنهادات برای پژوهش های آتی

توانند در چند جهت پیشنهادهای پژوهشی آینده می

های توسعه یابند. نخست، انجام مطالعات طولی با دوره

برای بررسی ماندگاری اثرات  پیگیری بلندمدت

دوم، بررسی تأثیر این روش بر  .PETTLEP تصویرسازی

ها. سوم، های پیچیده در شنا و دیگر ورزشسایر مهارت

های تمرین ذهنی مانند ترکیب تصویرسازی با دیگر روش

های تصویربرداری گفتار درونی. چهارم، استفاده از روش

غزی زیربنایی این های معصبی برای در  بهتر مکانیسم

توانند به توسعه دانش نظری ها میگیریاثرات. این جهت

 .و کاربردی در این حوزه کم  کنند

های این پژوهش چندین پیامد از دیدگاه کاربردی، یافته

مهم برای مربیان و ورزشکاران دارد. نخست، لزوم گنجاندن 

های تمرینی تمرینات تصویرسازی ساختاریافته در برنامه

های پیچیده مانند سالتو. شناگران، به ویژه برای مهارت

شناختی در دوم، اهمیت توجه همزمان به ابعاد فنی و روان

های تمرینات. سوم، ررورت ایجاد شرایطی که مؤلفه

های فیزیکی و به ویژه مؤلفه) PETTLEP مختلف مدل

سازی کند. چهارم، ارزشیابی محیطی( را به خوبی شبیه

د به نفس ورزشکاران به عنوان شاخصی از منظم اعتما

 .اثربخشی تمرینات ذهنی

  مقاله امیپ
دهد که تمرین تصویرسازی مطالعه حارر نشان می

به طور همزمان  PETTLEP حرکتی مبتنی بر مدل

موجب بهبود عملکرد فنی و آمادگی روانی در شناگران 

ای، اجرای مهارت شود. طی ی  دوره شش هفتهرقابتی می

درصد ارتقا یافت، در  12.7سالتو )چرخش به عقب( تا 

حالی که این مداخله همزمان منجر به افزایش اعتماد به 

  .نفس و کاهش ارطراب رقابتی در ورزشکاران شد

 ملاحظات اخلاقی

این پژوهش با رعایت کامل اصول اخلاقی در تحقیقات  

های هلسینکی انجام علوم ورزشی و مطابق با دستورالعمل

شده است. پروتکل تحقیق پس از ارزیابی توسط کمیته 

تأیید گردید. کلیه  xxx  با کد اخلاق xxxاخلاق دانشگاه 

کنندگان پیش از شروع مطالعه، فرم ررایت آگاهانه شرکت

ها، مزایا ریافت توریحات کامل درباره اهداه، روشرا با د



43                                                         ...                                                          تصویرسازی پتلپ بر عملکرد حرکت سالتو درتأثیر تمرین 

 54، شماره 14، دوره 1404 زمستان  ،یورزش یشناسفصلنامه مطالعات روان

و معایب احتمالی امضا کردند. حق انصراه از پژوهش در 

هر مرحله بدون هیچگونه تبعاتی برای ورزشکاران محفوظ 

های فردی به صورت کاملاا محرمانه نگهداری شد بود. داده

و تنها برای اهداه تحلیلی این تحقیق مورد استفاده قرار 

کنندگان، معیارهای ت. برای حفظ سلامت شرکتگرف

روانی و منع -های عصبیورود شامل عدم سابقه بیماری

مصره داروهای مؤثر بر سیستم عصبی مرکزی در نظر 

گرفته شد. تمام مداخلات تحت نظارت متخصصان علوم 

 .ورزشی و روانشناسی ورزشی انجام گردید

 مشارکت نویسندگان

 م پژوهش. سهم هر نویسنده در انجا

 م.ه.: یپردازدهیا

  ز.ا ها:داده یآورجمع

 م.پها: داده لیتحل

 ز.انوشتن مقاله: 

  م.ه :شیرایو و ینیبازب

 ز.ا :اتیمرور ادب

 م.ه پروژه: ریمد

 م.پ :گریمشارکت د هرگونه

  تعارض منافع

 .بنابر اظهار نویسندگان، این مقاله تعارض منافع ندارد

 تشکر و قدردانی

این مقاله صمیمانه از فدراسیون ملی شنا به  نویسندگان

دلیل تسهیل دسترسی به ورزشکاران نخبه و امکانات 

کنند. قدردانی عمیق خود را به تمامی تمرینی تشکر می

داریم که با تعهد و پشتکار کننده ابراز میشناگران شرکت

های تمرینی ها و پروتکلدر طول مراحل سخت آزمون

آوری و تحلیل همکاران فنی که در جمع از .همراه ما بودند

ویژه تشکر های ربط حرکت همکاری کردند، بهداده

کنیم. همچنین از همکاران روانشناسی ورزشی خود که می

در مرحله طراحی مداخلات، نظرات ارزشمندی ارائه 

در پایان، از داوران محترم که با  .شودنمودند، قدردانی می

ارتقای کیفیت این مقاله  بازخوردهای سازنده خود به

 .کم  شایانی کردند، صمیمانه سپاسگزاریم
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