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 کیدهچ
پژوهش حاضر با هدف بررسی تاثیر تصویرسازي 

این جنبشی بر اعتماد به نفس ورزشی انجام شد.  ذهنی

آن  عۀو جامبود تجربی  پژوهش از نوع مطالعات نیمه

که به صورت آماتور در رشتۀ  بودافرادي  شامل تمامی

 این گیريروش نمونهکردند. بسکتبال فعالیت می

بدین ، در دسترس بود گیريپژوهش از نوع نمونه

نفر از دانشجویان رشته تربیت بدنی دانشگاه  30 منظور

آزاد اسلامی واحد کرمانشاه به صورت داوطلبانه در این 

تحقیق شرکت کرده و بر اساس  پرسشنامۀ تصویرسازي 

(، به روش جور 1997تجدیدنظر شده هال و مارتین)

ی نفرۀ تصویرسازي جنبش 15کردن نمرات، در دو گروه 

 Abstract 
The present study aimed at 

investigating the effect of mental 

kinestick imagery on athletic 

confidence. The population of this 

quasi-experimental study comprised 

the whole amateur basketball players. 

Available sampling was used as the 

instrument, such that 30 physical 

education students from Islamic Azad 

University of Kermanshah 

volunteered to participate in this 

study. They were classified into two 

groups of kinestick imagery and 

control, using matching scores method 

in Revised Hall and Martin’s (1997) 

questionnaire. Further, Willie and 
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و کنترل قرار گرفتند. به منظور سنجش اعتماد به نفس 

ورزشی شرکت کنندگان در پیش آزمون و پس آزمون 

( 2002از مقیاس اعتماد به نفس ورزشی ویلی و نایت)

جلسه  6آزمایشی در مرحله اکتساب  استفاده شد. گروه

تمرین تصویرسازي  30تمرین کردند و در هر جلسه به 

ام بسکتبال پرداختند و این در گجنبشی و سی شوت سه

حالی بود که گروه کنترل در هر جلسه فقط به تمرین 

گام بسکتبال پرداختند. نتایج نشان داد که سی شوت سه

با کنترل نمره پیش آزمون، بین نمرات پس آزمون اعتماد 

به نفس ورزشی دو گروه آزمایش و کنترل تفاوت 

ش موید تاثیر هاي این پژوهمعنادار وجود داشت. یافته

تصویرسازي ذهنی جنبشی بر بهبود اعتماد به نفس 

 ورزشی در ورزشکاران است.

تصویر سازي جنبشی، اعتماد به نفس  کلید واژه:

 ورزشی، شوت سه گام بسکتبال

 

Knight’s (2002) scale of athletic 

confidence was used to measure 

participants’ athletic confidence in 

pre- and post-test. The experimental 

group did six sessions of thirty-minute 

kinestick imagery exercise and pay 

lay-up shot, while the control group 

only pay lay-up shot. With controlling 

the pre-test scores,  The results 

indicated a statistically significant 

difference between the two groups in 

post test of athletic confidence scores. 

The implication of this study is the 

impact that mental mental  kinestick  
imagery has on improving athletic 

confidence in athletes. 

 

Keywords: mental kinestick imagery, 

athletic confidence, lay-up shot 

 

 

 

 

 مقدمه

هاي اخیر به این شناسان ورزشی معتقدند که مربیان و ورزشکاران در سالبسیاري از روان     

هاي هاي روانی، بیش از مهارتاند که به منظور دستیابی به اهدافشان، به مهارتنتیجه رسیده

هاي روانی که با عملکرد ( و از جمله مهارت1382ی نیاز دارند)حاتمی و همکاران،جسمان

اعتماد به نفس در ؛ توان به اعتماد به نفس اشاره کردورزشی ورزشکاران در ارتباط است، می

شود که به عنوان باور یا درجه اطمینان فرد در مورد ورزش، اعتماد به نفس ورزشی نامیده می

ود جهت کسب موفقیت در ورزش تعریف شده است)ویلی، آرمسترانگ، کامر، هاي ختوانایی

(. شاید بتوان گفت اعتماد به نفس ورزشی مهمترین عامل تاثیر گذار بر عملکرد 1998 ،1گرینلیف

( نشان 1998ویلی و همکاران) (، در این راستا1386 ورزشی است )دولت آبادي، بهرام، فرخی

مرد، سطح بالاي اعتماد به نفس با منبع آمادگی بدنی/روانی ارتباط  دادند که در ورزشکاران زن و

                                                           
1 - Vealey, Armstrong, Comar, Greenleaf 
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 عزت احساس ورزشی مکرر درمسابقات هايناکامی و هاشکست که است واضحدارد، پس 

سهرابی، فولادیان، عطارزاده، . گرددمی آنها ناکارآمدي باعث داده و قرار هدف مورد را افراد نفس

 به دادند انجام کاراته و بازي شمشیر عملکرد قهرمانان روي بر که تحقیقی در (،1386حسینی)

 یکسان مهارتی و بدنی آمادگی از ورزشکاران ورزش قهرمانی در چون که یافتند دست نتیجه این

 استفاده گردد دیگر ورزشکار به نسبت ورزشکار یک باعث برتري تواندمی آنچه لذا برخوردارند

 خاطر همین بهاست،  ذهنی هايمهارت کلی بطور و نفس به دتمرکز، اعتما از ورزشکار هر بهینه

 که هست مسایلی جمله از ذهنی تصویرسازي مانند هاي روانشناختیمداخله و راهبردها تاثیر

 ابزاري عنوان به ذهنی تصویرسازي و قرارگرفته است بررسی مورد ورزشی روانشناسان توسط

عملکرد  بهبود جهت در متعددي بالینی دهايکاربر مدیدي هايمدت ورزشی درروانشناسی مهم

  1،2000مورگان)است داشته ورزشی موقعیتهاي در ورزشکاران

 اندهداد ارائه ذهنی تصویرسازي از مختلفی تعاریف اخیر هايدهه در شناسی روان علم دانشمندان

 به یا فرینیبازآ منظور به حواس از استفاده عنوان به ذهنی تصویرسازي به توانجمله می از که

دیگر، فرد در عبارت به (.2،2001کرد)ویلی و گرینلف اشاره در ذهن تجربه یک وجود آوردن

تواند تواند تصویري از آن را در ذهن خود ایجاد کند. این تصویر میغیاب محرک خارجی می

 شده در خزانۀ حسی، حافظۀ کاري یااساس اطلاعات ذخیره به کمک یک یا تمامی حواس و بر

 (. 1992، 3حافظۀ بلندمدت ایجاد شود)مورفی و جودي

 (. با1992بر این باور است که تصویرسازي، عمدتا یک تجربۀ بینایی است)مارلتز، 4لندرز     

کند که ممکن است حواس دیگري نیز درگیر شوند. (، خاطر نشان می1982)5حال، اندرسوناین

مل هر نوع حواسی از قبیل بینایی، شنیداري، (، تصویرسازي می تواند شا1976)6به زعم سوین

 لامسه، بویایی و جنبشی باشد.

کدام رسد که هرنظر میگذارد. به ماهیت تکلیف بر استفاده از وجوه حسی مختلف تأثیر می     

مثال، عنوان  مناسب باشند؛ به خاصی توانند براي رشتۀ ورزشیمی حسی تصویرسازي از وجوه

وسیلۀ یکی از وجوه حسی تسهیل  هاي تصویرسازي بهبسکتبال، هریک از جنبه گامدر شوت سه

                                                           
3-Morgan 
2- Vealey & Greenleaf 
3- Murphy S M, Jowdy 
4- Landers 
5- Anderson 
6- Suinn 

 [
 D

O
R

: 2
0.

10
01

.1
.2

38
33

53
.1

39
7.

7.
11

.1
4.

3 
] 

 [
 D

ow
nl

oa
de

d 
fr

om
 f

ro
oy

es
h.

ir
 o

n 
20

25
-1

1-
19

 ]
 

                             3 / 14

https://dor.isc.ac/dor/20.1001.1.2383353.1397.7.11.14.3
http://frooyesh.ir/article-1-743-fa.html


20       
 اثر بخشی تصویر سازی ذهنی جنبشی بر اعتماد به نفس ورزشی در ورزشکاران

The effect of mental kinestick imagery on athletic confidence 

 

 
 

(؛ مثلا توجه به وضعیت قرارگیري آرنج و بازو به وجه جنبشی 2004شود)اسمیت و هولمز،می

 .باشدمربوط می

گروه هدف در این پژوهش افراد ورزشکار بسکتبالیست بودند، و شوت سه گام بسکتبال       

هاي این ورزش است. در این مهارت، قسمت آرنج و بازو کاملا درگیر ترین مهارتیکی از مهم

می شوند و به همین خاطر در این پژوهش از بین انواع وجوه حسی تصویرسازي ذهنی، به 

 تصویرسازي ذهنی جنبشی پرداخته شده است.

نی تصویرسازي جنبشی، توانایی تصویرسازي احساس حرکت بدن و سایر حواس بد     

(. در رابطه با تصویرسازي جنبشی نظریۀ روانی ـ عصبی ـ 2002، 1باشد)آبما، فراه، لی، ریلیمی

عضلانی همانند اجراي طی تجسم حرکت، الگوهاي مؤثر عصبی ـ عضلانی معتقد است که 

اساس باشد. برحداقل می شود؛ با این تفاوت که دامنۀ آن کمتر و درواقعی آن حرکت ایجاد می

تر است کند، مؤثراز بعد بیرونی که وجه جنبشی تصویرسازي را فعال مینظریه، بعد درونی  این

کند تا زمان بیشتري را فکر (. استفاده از تصویرسازي جنبشی به افراد کمک می1386)حسنی،

کنند و همچنین آنها را قادر می سازد تا به برنامه ریزي براي مسابقات بپردازند و تمرکز بیشتري 

توان همچنین می هم در مرحله آماده سازي و و هم در مرحله رقابت براي افراد فراهم می کند.

گفت تصویرسازي جنبشی تابعی از شناخت است و اثرات شناختی تصویرسازي باعث افزایش 

  (.2004، 2اعتماد به نفس ورزشی می شود)کالو و واترز

صویرسازي، عملکرد ورزشکاران را در ورزشها نشان داده است که تدر این راستا پژوهش     

بخشد)ویلی و هایی مانند بسکتبال، گلف، تنیس، والیبال، فوتبال، شنا و ژیمناستیک بهبود می

( در رابطه با تاثیر تصویرسازي جنبشی 2004(. در تحقیقی که توسط کالو و واترز)3،2001گرینلف

داد که تصویرسازي جنبشی بر اعتماد به نفس  بر اعتماد به نفس سوارکاران انجام شد، نتایج نشان

در نهایت به با توجه به اهمیت تصویرسازي در بهبود عملکرد و ورزشکاران تاثیر گذاشته است. 

ها بیشتر بر یکی همچنین بهبود اعتماد به نفس ورزشی و نیز با توجه به این که در ایران پژوهش

اند، در این پژوهش بر آن شدیم تا کز شدهاز وجوه حسی تصویرسازي یعنی وجه بینایی متمر

 تاثیر وجه جنبشی تصویرسازي ذهنی را بر اعتماد به نفس ورزشی ورزشکاران بسنجیم.
 

                                                           
1-Abma, Fry, Li, Relyea 
2- Callow &Waters 
3- Vealey & Greenleaf 
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 روش
تجربی لحاظ هدف، کاربردي بوده و از نظر ماهیت و روش اجرا، نیمهاین پژوهش به      

دانی قرار دارد و طرح نیز در زمرۀ مطالعات می آوري اطلاعاتلحاظ شیوۀ جمعبه .باشدمی

 آزمون با گروه کنترل است. آزمون ـ پساستفاده در آن، پیشپژوهش مورد

نفر از افرادي که در حال گذراندن واحد   65روش انجام کار به این صورت بود که ابتدا به 

(، 1997بودند، پرسشنامه توانایی تصویرسازي حرکتی تجدید نظرشده هال و مارتین) 2بسکتبال 

نفر از افرادي که نمره بالاتري در این پرسشنامه کسب کرده بودند  30ده شد. سپس از میان آنها دا

انتخاب شدند و به روش جور کردن نمرات به دو گروه تجربی و کنترل تقسیم شدند. در این 

روش افرادي که نمرات مشابه اي دارند هر یک به یکی از دو گروه آزمایش و کنترل گماشته 

تا دو گروه از لحاظ این متغیر همتا شوند. قبل از شروع آزمایش از اعضاي هر دو گروه  شوندمی

را به عنوان (، 2002)1آزمایش و کنترل خواسته شد تا مقیاس اعتماد به نفس ورزشی ویلی و نایت

 پیش آزمون تکمیل نمایند.

یح مهارت شوت مورد نحوۀ اجراي صحدر اولین مرحله از اجراي پژوهش، آموزش اولیه در    

شده توسط گام اجراکنندگان ارائه شد و سپس، فیلم مهارت شوت سهگام بسکتبال به شرکتسه

مورد اجراي آزمون کنندگان نمایش داده شد. پس از آموزش مهارت، درالگوي ماهر براي شرکت

 ها، به طور جداگانه توضیحاتی ارائه گردید. گام و تصویرسازي به گروهشوت سه

تجربی در هر جلسه،  کنندگان گروهۀ اکتساب شامل شش جلسه تمرین بود و شرکتمرحل     

گام بسکتبال را انجام دادند و زمان تصویرسازي براي شوت سه 30کوشش تصویرسازي و  30

گام( توسط پژوهشگر کنترل گردید)زمان تصویرسازي هر کوشش)مشابه با زمان اجراي شوت سه

ثانیه در نظر گرفته شده بود(. گروه کنترل نیز مهارت شوت  10گام معادلو اجراي شوت سه

ذکر است که طرح شایان گام را مشابه گروه آزمایش و البته بدون تصویرسازي انجام داد.سه

 آزمون، جلسات تمرینی و پس آزمون انجام شد.مدت یک ماه و در سه مرحلۀ: پیش پژوهش به

مواردي مانند تصور هواي سالن  ازي جنبشی که شاملالعمل تصویرسدستور لازم به ذکر است که

وارد زدن به توپ ورزشی، تصور وزن و میزان زبري توپ، تصور میزان فشاري که هنگام دریبل

گام بسکتبال و زاویۀ شود و نیز تصور وضعیت عضلات در هنگام تصویر سازي شوت سهمی

                                                           
1- Vealey, & Kinght 
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زي جنبشی ساخته شده و روایی صوري بازو و آرنج بود، بر اساس مفاهیم مربوط به تصویرسا

هاي آن  توسط چند تن از اساتید این حوزه تایید گشت. بر اساس این دستورالعمل از آزمودنی

شوت  30 گروه آزمایش خواسته شد تا علاوه بر تمرینات تصویر سازي، به صورت عملی تمرین

گام بسکتبال را تمرین شوت سه 30گام بسکتبال را انجام دهند.گروه کنترل در هر جلسه تنها سه

کنندگان دادند و پس از پایان جلسۀ ششم از تمامی شرکتبدون تمرینات تصویرسازي انجام 

ها و نمرات آن گرفته شد پس آزمون که شامل پاسخ مجدد به مقیاس اعتماد به نفس ورزشی بود،

 تحلیل بعدي ثبت گردید. وبراي تجزیه

 ابزارها

نامه از این پرسش (: 1997)سازی حرکتی هال و مارتینشدۀ تصویررنظنامۀ تجدیدپرسش     

نامه شامل هشت سؤال بوده شود. این پرسشمنظور سنجش توانایی تصویرسازي استفاده میبه

مقیاس، چهار سؤال در باشد و براي هر خردهمقیاس جنبشی و بینایی میکه دربرگیرندۀ دو خرده

نامۀ هاي پرسشي کرونباخ براي تعیین ثبات درونی سؤالاست. ضریب آلفا نظر گرفته شده

مقیاس قبولی است. همچنین، ثبات درونی خردهحد قابلبوده و در 737/0شده معادل تجدیدنظر

نامه نیز برابر است. پایایی کل پرسش 745/0مقیاس بینایی معادل و خرده 729/0حرکتی معادل 

سهرابی، باشد)می 74/0مقیاس بینایی معادل و خرده 81/0مقیاس حرکتی معادل ، خرده775/0با 

1388.) 

 و سؤال 14 از متشکل ورزشی نفس به اعتماد پرسشنامه. ورزشی نفس به اعتماد مقیاس      

 کارایی نفس به اعتماد ،(سوال 5)تمرینی و بدنی هاي مهارت نفس به اعتماد مقیاس خرده سه

 آن سؤالات ارزیابی که بود( وسال 4)پذیري بازگشت نفس به اعتماد و( سوال 5) شناختی

(، روایی محتواي این 1389عبدالعلی زاده) .پذیردمی انجام لیکرت ايگزینه 7 مقیاس براساس

و  91/0(، پایایی آن را به ترتیب 1389پرسشنامه را قابل قبول و عبدالعلی زاده و خودستان)

 اند.گزارش کرده89/0
 

 نتایج

هاي مرکزي و پراکندگی محاسبه گشتند. هاي پژوهش، شاخصدادهمنظور توصیف آماري به     

 براي آزمون شاپیرو ـ ویلک استفاده شد و از هاداده طبیعی توزیع از اطمینان همچنین، براي

ها از تحلیل کار رفت. در نهایت براي تحلیل دادهبه لوین آزمون ها،واریانس آزمون همگنی
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افزار ذکر است که کلیۀ محاسبات آماري با استفاده از نرم بلکواریانس یک راهه استفاده شد. قا

 انجام شد.  05/0و در سطح آلفاي  21 1اس. پی. اس. اس

توصیف آماري مربوط به مشخصات فردي و توانایی تصویرسازي در گروه آزمایشی و کنترل      

 خلاصه شده است. 1در جدول شمارۀ 
 

فردی و توانایی تصویرسازی در گروه آزمایشی  توصیف آماری مربوط به مشخصات -1جدول 

 و کنترل

توانایی 

 تصویرسازی

 گروه ها تعداد سن)سال( قد)سانتیمتر(

43± 58/9  166± 27/7  5 /21 ± 71/1 تصویرسازي  15 

 جنبشی

4/43 ± 89/9  165± 69/5  80/21 ± 87/1  کنترل 15 

 

 

 صویرسازی جنبشی و کنترلمیانگین و انحراف معیار اعتماد به نفس ورزشی دو گروه ت -2جدول 

 میانگین و انحراف معیار گروه

 73/44±30/18 پیش آزمون گروه آزمایش

 93/52±07/16 پس آزمون گروه آزمایش

 13/44±52/14 پیش آزمون گروه کنترل

 4/47±48/13 پس آزمون گروه کنترل

 

ت اعتماد به میانگین و انحراف استاندارد نمرا 2گونه که مشاهده می شود در جدول همان      

 آزمون شاپیرو نتایج که آنجایی ازآزمون گزارش شده است. آزمون و پسنفس ورزشی در پیش

بود، همچنین  05/0از  بزرگتر متغیر وابستۀ اعتماد به نفس ورزشی داري معنی سطح داد نشان

 در یکپارامتر آمار از رو این ، از(P>0.05)گرفت قرار تأیید مورد هاداده توزیع طبیعی بودن

 تفاوتاز ابتدا  داد نشان لوین آمارۀ نتایج شد. همچنین استفاده تحقیق این هايفرضیه آزمون

 از وسیله بدین محقق و( P>0.05)وجود نداشت هاآزمودنی نمرات میانگین بین داري معنی

از ها هاي مربوط به فرضیهبراي تحلیل آماري داده کرد. پیدا حاصل اطمینان هاواریانس همسانی

                                                           
1-spss 

 [
 D

O
R

: 2
0.

10
01

.1
.2

38
33

53
.1

39
7.

7.
11

.1
4.

3 
] 

 [
 D

ow
nl

oa
de

d 
fr

om
 f

ro
oy

es
h.

ir
 o

n 
20

25
-1

1-
19

 ]
 

                             7 / 14

https://dor.isc.ac/dor/20.1001.1.2383353.1397.7.11.14.3
http://frooyesh.ir/article-1-743-fa.html


24       
 اثر بخشی تصویر سازی ذهنی جنبشی بر اعتماد به نفس ورزشی در ورزشکاران

The effect of mental kinestick imagery on athletic confidence 

 

 
 

تحلیل کواریانس یک راهه استفاده شد. در تحلیل، میانگین پس آزمون گروه آزمایشی)گروه با 

تمرینات تصویرسازي ذهنی جنبشی( با میانگین گروه کنترل)گروه بدون تمرینات تصویرسازي 

ها به عنوان متغییر کمکی یا همپراش به آزمون آنهاي پیشذهنی جنبشی( مقایسه شده و نمره

هاي رگرسیون الزامی است که نتایج آن نیز فته شدند. البته رعایت شرط همگنی شیبکار گر

 گزارش شده است.

اعتماد  مقیاس آزمون پس در رگرسیون هايشیب همگنی بررسی براي کواریانس تحلیل نتایج     

کنترل نشان داد که تعامل بین گروه و پیش آزمون اعتماد  و آزمایش گروه دو دربه نفس ورزشی 

ها از فرضیه .  به عبارت دیگر داده(F(26و  1)=p ،99/0=32/0دار نیست)نفس ورزشی معنی به

 .کندهاي رگرسیون پشتیبانی میهمگنی شیب

 

های رگرسیون در پیش نتایج تحلیل کواریانس یک متغیری برای بررسی همگنی شیب: 3جدول 

 آزمون اعتماد به نفس ورزشی در دو گروه آزمایش و گروه کنترل

 SS df MS F sig منبع

 10/0 82/2 95/107 1 95/107 گروه

پیش آزمون 

اعتماد به نفس 

 ورزشی

8/5062 1 8/5062 45/132 001/0 

پیش  ×گروه 

 آزمون

1/38 1 1/38 99/0 32/0 

   22/38 26 7/993 خطا

    30 81893 کل

 

تماد به نفس اعشود تعامل بین گروه و پیش آزمون مشاهده می 3همانطور که در جدول      

هاي رگرسیون پشتیبانی ها از فرضیه همگنی شیبدار نیست. به عبارت دیگر دادهمعنی ورزشی

 ( =32/0p=  ،99/00 Fکند)می
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یج تحلیل کواریانس یک متغیری برای بررسی تفاوت پس آزمون اعتماد به نفس نتا: 4جدول 

 ورزشی در دو گروه آزمایش و کنترل

 SS df MS F sig منبع

 034/0 98/4 6/5130 1 6/5130 وهگر

پیش آزمون اعتماد 

 به نفس ورزشی

57/190 1 57/190 42/134 001/0 

 _ _ 21/38 27 8/1031 خطا

 _ _ _ 30 81893 کل

 

اعتماد به نفس آزمون شود پس از تعدیل نمرات پیشمشاهده می 4همانطور که در جدول 

 p  ، 98/4<001/0دار وجود دارد. تفاوت معنا، بین پس آزمون دو گروه آزمایش و کنترل ورزشی

شود. این بدان معناست که اعتماد . بنابراین فرض صفر رد و فرض محقق تأیید می F(27و  1)=

به نفس ورزشی افرادي که همراه با تمرینات عملی خود، تمرینات تصویرسازي جنبشی داشتند 

اند تمرینات تصویرسازي ذهنی جنبشی نداشتهنسبت به افرادي که فقط تمرین عملی داشته و 

 افزایش یافته است.

های آزمایش و . میانگین و انحراف معیار تعدیل شده آزمون شوت سه گام بسکتبال گروه5جدول

 کنترل

 

 متغیر

 کنترل آزمایش

M SD M SD 

اعتماد به نفس 

 ورزشی

68/52 59/1 64/47 59/1 

ــاهده می 5همانطور که در جدول        ــومش ــدۀ نمرات آزمون اعتماد به ش د میانگین تعدیل ش

 نفس ورزشی گروه آزمایش به طور معناداري بیشتر از گروه کنترل است.
 

 بحث و نتیجه گیری
این پژوهش، تأثیر تصویرسازي ذهنی جنبشی بر اعتماد به نفس ورزشکاران بود و هدف از 

ن اعتماد به نفس ورزشی را در تواند میزانتایج نشان دادند که تصویرسازي ذهنی جنبشی می

 ورزشکاران افزایش دهد.
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(، کیم 2005)2(، گایلوت و کولت2005)1هاي سیدوينتایج این پژوهش با یافته

سو هم  (1386شفایی)(، فرجاد و 2004(، کالو و واترز)2003)3(، اسمیت و کولینز1998وچونگ)

پیتز،  ،(1999)  4، موریتز، هالمارتین تحقیقات نتایج با یافته اینهمچنین  و هماهنگ است،

( و بارکر و 2005) 7شورت، تینوت، فلتز (،2004)6هورنیاک ،(2001) 5اولیور، مینارد

 ورزشکارانی که کردند گزارش خود پژوهشهاي در محققان این دارد، همخوانی(، 2008)8جونز

 به اعتماد که ورزشکارانی به نسبت دارند، بیشتري نفس به اعتماد رقابت روزهاي طول در که

  اند.تصویرسازي ذهنی داشته از موثرتري و بیشتر استفاده دارند، کمتري نفس

تصویرسازي از جمله ابزارهاي قدرتمند در افزایش اعتماد به نفس است، چنانکه  

شان شایسته و موفق ببینند. مزیت دیگر ورزشکاران باید همواره خود را در تصورات

خودآرمانی است که به پدید آمدن اعتماد به نفس و عزت نفس تصویرسازي، ایجاد خودتصوري 

هاي معتقد است که تصویرسازي ذهنی همچنین به توسعه مهارت 9کند. رینر مارتنزکمک می

روانی نظیر انرژي روانی و تنظیم فشارهاي روانی کمک خواهدکرد. تصویرسازي ذهنی به تمرکز 

اد به نفس در ورزشکاران به طوري که خود را حواس، بالا بردن ظرفیت آن و شکل گیري اعتم

 (.1393کند)یدالله زاده،در حال دستیابی به اهداف حس کنند، کمک می

در تبیین تاثیر تاثیر تصویرسازي ذهنی جنبشی بر اعتماد نفس،  نظریۀ روانی ـ عصبی ـ   

اي عضلانی همانند اجرطی تجسم حرکت، الگوهاي مؤثر عصبی ـ عضلانی معتقد است که 

اساس باشد. برحداقل می شود؛ با این تفاوت که دامنۀ آن کمتر و درواقعی آن حرکت ایجاد می

تر است کند، مؤثراز بعد بیرونی که وجه جنبشی تصویرسازي را فعال میاین نظریه، بعد درونی 

کر کند تا زمان بیشتري را ف(. استفاده از تصویرسازي جنبشی به افراد کمک می1386)حسنی،

کنند و همچنین آنها را قادر می سازد تا به برنامه ریزي براي مسابقات بپردازند و تمرکز بیشتري 

 (1393هم در مرحله آماده سازي و و هم در مرحله رقابت براي افراد فراهم می کند) یدالله زاده،

                                                           
1- Sideway 
2- Guillot & Collet 
3- Smith & Collins 
4-Martin, Moritz, Hall  
5- Pates, Oliver, Maynard 
6 -Hornyak 
7-Short, Tenute, Feltz  
8- Barker & Jones 
9- Rainer Martens 
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 (، پیشنهاد کرد که یک عملکرد قوي از خودکارآمدي فرد1997)1از سویی دیگر، بندورا

گیرد، در نتیجه تصویرسازي جنبشی ممکن است اعتماد به نفس را به وسیله بهبود سرچشمه می

در عملکرد افزایش دهد. همچنین به دلیل اینکه ارتباط مثبتی بین عملکرد و اعتماد به نفس وجود 

است که در طول مداخلات ( مورد قبول 1998، 3کیم، سینگر، تینات؛ 1988، 2دارد)بارتون

آید. در واقع با زي جنبشی یک تاثیر غیر مستقیم بر روي اعتماد به نفس به وجود میتصویرسا

رسد که تصویرسازي ذهنی شاید با واسطۀ یک متغیر دیگر بر توجه به پیشنهاد بندورا، به نظر می

اعتماد به نفس تاثیر مثبت بگذارد، به این صورت که تمرینات تصویر سازي باعث افزایش 

اي تواند به عنوان متغیر واسطهرسد که بهبود عملکرد فرد میشوند. به نظر میعملکرد فرد می

در بین تصویر سازي و اعتماد به نفس ورزشی قرار بگیرد و به طور غیر مستقیم باعث بهبود 

  اعتماد به نفس شود.

هاي پژوهش این بود که گروه کنترل که فقط تمرینات شوت سه گام یکی دیگر از یافته

بال را انجام داده بود نیز در میزان اعتماد به نفس ورزشی افزایش نشان داد. در واقع هر دو بسکت

گروه آزمایش و کنترل در این پژوهش بهبود اعتماد به نفس را تجربه کردند اما میزان بهبود 

این اعتماد به نفس در گروه آزمایش به طور معنا داري بیشتر از گروه کنترل بود. این یافته موید 

تواند موجب خود پندارۀ مثبت و در نتیجه، نکته است که به طور کلی احتمالا بهبود عملکرد می

بالا رفتن اعتماد به نفس ورزشی در ورزشکاران شود. این یافته از جهتی با نتایج پژوهش جین 

نقش تمرین ذهنی و توانایی تصویرسازي بر یادگیري شوت آزاد "( با عنوان 2003)4چین

چین چین به این نتیجه دست یافته بود که گروهی که صرفا تمرینات  باشد.سو میهم "البسکتب

عملکردي داشته اند، از گروهی که هم تمرینات عملکردي و هم تمرینات تصویرسازي داشته 

( از این لحاظ که به 2003اند. یافتۀ پژوهش ما با پژوهش چین چین)اند، عملکرد بهتري داشته

شود همسو است اما از این لحاظ که گروه ات عملکردي باعث بهبود یادگیري میطور کلی تمرین

اند بدون تصویر سازي از گروهی که تمرینات تصویرسازي داشته اند عملکرد بهتري داشته

( به متغیر اعتماد به 2003ناهمسو می باشد. البته باید مد نظر داشت که در پژوهش چین چین)

هاي پژوهش حاضر این بود که تصویر سازي جنبشی یکی از فرضنفس پرداخته نشده است و 

                                                           
1- Bandura 
2-Burton  
3 -Kim, Singer, Tennant 
4- Jiini Chen 
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اي مانند بهبود عملکرد بر اعتماد به نفس ورزشی تاثیر خود را نمایان از طریق متغیرهاي واسطه

 کند.می

-ها، جنسیت و یا نوع مهارت شرکتسوییرسد دلیل این ناهمنظر می بهدر هر صورت 

(، 1979)1ظریۀ اطلاعات زیستی یا پردازش اطلاعات لانگاساس نکنندگان باشد. همچنین، بر

است که در حافظۀ بلندمدت شده ها یا خصوصیات سازماندهیاي از گزارهتصاویر ذهنی مجموعه

(؛ 1992شود)وینتر و مارتین،شود و تأثیر آن بعد از چهار هفته مشخص میمغز ذخیره می

ال تصویرسازي در مطالعات مختلف باعث زمان اعمدلیل، ممکن است تفاوت در مدتاینبه

 کسب نتایج مختلفی شود. 

در  که ورزشی روانشناسی مشاوران و مربیان براي پژوهش این هايیافته کاربردي نظر از

براي افزایش  ریزيبرنامه زیرا باشدمی بالائی اهمیت حائز دارند فعالیت قهرمانی مسابقات سطح

 و جسمانی لحاظ از چه قهرمان ورزشکاران ورزشی عملکرد بهبود در توانداعتماد به نفس می

 کند. ایفا را بسزائی نقش روانی لحاظ از چه

 نفس به اعتماد افزایش در ذهنی جنبشی تصویرسازي که گفت توانمی کلی نتیجه گیري در

 رقابت از قبل که ورزشکارانی بطوري که .دارد بسزایی تاثیر ورزشکاران ورزشی عملکرد و

 اعتماد افزایش در تواندمی که ابزاري عنوان به را آن کرده اند ذهنی استفاده تصویرسازي ورزشی

 و ورزشکاران که است لازم بنابراین. دانسته اند مفید است، و موثر ورزشی عملکرد و نفس به

 خصوصاً روانشناختی تکنیک و اهمیت نقش به ورزشی مسابقات از قبل ورزشی مربیان

 .نمایند توجه ورزشکاران و ورزشی هايتیم بیشتر موفقیت هرچه در ذهنی تصویرسازي

 

 منابع
علوم  هاي نخبه و غیر نخبه، نشــریههاي روانی والیبالیســت(. مهارت1382حاتمی، امیدوار. میهن دوســت، هدایت.)

 .70-80 : 2 ،1 دوره ،حرکتی و ورزش

ــنی، روح الله ــازي ذهنی بر یادگیري و اجراي مهارت دریبل فوتبال در دانش   (.1386.) حس ــه تاثیر تصــویرس مقایس

 سال. پایان نامه کارشناسی ارشد. دانشگاه آزاد مشهد. 14تا  12آموزان پسر 

ستان، ح.  سۀ 1389) خود شی  به اعتماد (. مقای سال  و مرد نخبۀ بازیکنان در نفس ورز سی    پایان نامه. زن فوت شنا  کار

   .مشهد آزاد اسلامی واحد دانشگاه ارشد،

                                                           
1- Lange 
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ــطح      1386آبادي، لیلا؛ بهرام، عباس؛ فرخی، احمد.)   دولت  ــی در سـ (. منابع پیش بینی کننده اعتماد به نفس ورزشـ

 .81-94: 39فصلنامه المپیک،عملکرد دختران ژیمناست، 

تاثیر تقویت خوداز طریق هیپنوتیزم بر اعتماد (. 1386.)حسینی، سید رضا   ، یان، جواد؛ عطارزادهسهرابی، مهدي؛ فولاد 

 .به نفس و عملکرد قهرمانان ورزشی، کنگره بین المللی روانشناسی کاربردي در ورزش قهرمانی. تهران

( و بررسی  MIQ-R)تعیین روایی و پایایی پرسشنامه تجدیدنظرشده تصویرسازي حرکت      .(1388سهرابی، مهدي. ) 

 13-24: 5پژوهشکده تربیت بدنی و علوم ورزشی،  وزارت علوم تحقیقات فناوري. عوامل مرتبط با آن. 

ــبینی1389) .ج عبدالعلی زاده، ــی به اعتماد (. پیش ــتی گیران نفس ورزش  به نفس اعتماد منابع طریق از نخبه کش

 .مشهد دانشگاه فردوسی ارشد، پایان نامۀکارشناسی ورزشی،

شفایی، جلال.)    شهروز.  سازي ذهنی بر اعتماد به        1386فرجاد،  صویر شی دو تکنیک هیبنوتیزم و ت سه اثر بخ (. مقای

 .125-145: 6نفس و اضطراب رقابتی و عملکرد ورزشی ورزشکاران. فصلنامه مشاوره و روان درمانی، 

 فراتحلیل.نشر ان: . تهرسنجش و ارزشیابی در تربیت بدنی. (1386)کاشف، مجید. شالچی، فرانک. 

ــوي. کمیته ملی   (.1992)وینتر،گ.ک، مارتین ــی ورزش. ترجمه محمد کاظم واعس موس ــناس راهنماي عملی روان ش

 المپیک. چاپ اول. تهران.

 . انتشارات حتمی. چاپ اول.روان شناسی تصویر سازي ذهنی در ورزش (.1393.)یداله زاده، عهدیه
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