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Background and Objectives: The timing of mental imagery can have a significant 
impact on performance improvement. The aim of the current study was to investigate 
the effect of the timing of internal and external mental imagery on the learning of the 
learning simple volleyball service skill. 

Methods: to achieve the goals of the research, 60 beginner volleyball students aged 16 
to 18 were selected from the accessible population, and they voluntarily participated in 
this study. Participants were divided into two groups of 30 individuals each based on 
their pre-test scores, considering two factors: imagery and its timing. Each group 
consisted of three subgroups of 10 participants, including Group 1, which practiced 
mental imagery (before, during, and after performance), and Group 2, which practiced 
external imagery (before, during, and after performance). The acquisition phase of the 
research involved five training sessions, where participants performed three sets of 10 
attempts of the criterion task in each session according to the respective program. 
After 48 hours from the post-test, participants underwent a retention test.  

Findings: The results showed that the dimension of imagery (internal - external) and 
the timing of imagery (before, during, and after performance) did not have a significant 
impact on the acquisition and retention of volleyball service.  

Conclusion: According to the research findings, it is recommended to physical 
education coaches and teachers that, instead of focusing solely on the timing of 
internal and external mental imagery, they should concentrate on other variables such 
as physical repetitions or effective training games. 
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. هدف از زمان بندي تصویر سازي ذهنی می تواند تأثیر مهمی بر بهبود عملکرد داشته باشد پیشینه و اهداف:

 سیمهارت سرو يریادگیر ب  یرون یو ب  یدرون  یذهن يساز ریتصو يزمانبند ریتاث یحاضر بررس قیتحق ياجرا

  . بود بالیساده وال

با دامنه  والیبالدر  يآموز مبتد دانش 60از جامعه در دسترس تعداد  نیل به هدف تحقیق يبرا ها:روش

کنندگان براساس شرکت نمودند. شرکت  قیتحق نیصورت داوطلبانه در ا سال انتخاب و به 18تا  16 یسن

نفره که هر  30گروه  2با در نظر گرفتن دو عامل یُعد تصویرسازي و زمان بندي آن، در و آزمون  شینمرات پ

.گروه تصویرسازي  (قبل اجرا، حین اجرا و بعد از اجرا) و 1تایی مشتمل بر  10زیر گروه  3گروه خود شامل 

 در فرایند اجراي تحقیقند. دشرده گما. گروه تصویر سازي بیرونی (قبل از اجرا؛ حین اجرا و بعد از اجرا) 2

از  کوششی 10 بلوك 3 جلسهبود که شرکت کنندگان در هر  ینیتمر جلسهاکتساب شامل پنج  مرحله

شرکت آزمون پس آزمون، از ساعت از  48پس از گذشت انجام دادند. مطابق برنامه مربوطه  تکلیف ملاك را

  اخذ شد. يادداریکنندگان آزمون 

و بعد از  نیح، (قبل يرسازیتصو ي) و زمانبندیرون یب  -  ی(درون  يرسازیعد تصوبُداد  نتایج نشان ها:یافته

  . ارددن معنادار  ریتاث بالیوال سیسروو یادداري اجرا) بر اکتساب 

تمرکز  يبه جا شود یم هیتوص یبدن  تیترب  مانو معل انیبه مرب  قیتحق يها افتهیتوجه به با  گیري:نتیجه

 ای یکیزیف يمانند تکرارها متغیرهاي دیگري بر ،یرون یو ب  یدرون  یذهن يرسازیوصتزمان بندي بر  صِرف

  .تمرکز نمایندمؤثر ی نیتمر يهاي باز

.

  مهمقدّ

به   یابیدست يورزش نشان داده است که برا یروانشناستحقیقات 

ادغام   یو ذهن یجسم ناتیمطلوب در ورزش، لازم است تمر جهینت

به طور گسترده ذهنی  يرساز یتصو تفکر، خط از نیدر ا. ]2، 1[شود 

  ج یترو يبالقوه موثر برا لهیوس کی رایمورد مطالعه قرار گرفته است، ز

شخص،  فرآیند ذهنی است که در آن  نوعی قابلیتاین است.  يریادگی

می تواند شامل   امر را در ذهن خود ایجاد می کند. این اي تجربه

در   .دچیزي باش هر ن دیدن، شنیدن، بوییدن، چشیدن یا لمس کرد

سازي و تجسم حرکات و وظایف  این تکنیک، باز حوزه رفتار حرکتی، 

را شامل   یعضلان يفعال ساز ایگونه حرکت آشکار  چی، بدون هورزشی

شود و به عنوان ابزاري موثر براي بهبود عملکرد ورزشکاران در  می

بر  دیتأک يبرا . ]4، 3[ شده استشناخته  ي ورزشی مختلفهارشته

مطالعه نشان   نیچند ،یو ذهن یک یزیف ندیدو فرآ نیارتباط ا یگچگون 

و در   تصویرسازيدر طول  یکیولوژیزیف يدر پارامترها راتییداد که تغ

  ي ربردار یتصو اطلاعات ن،یعلاوه بر ا .]6، 5[طول اجرا مشابه است 

  ي از نظر عملکرد  یو واقع ياند که حرکات تصور  نشان داده یعصب

.  ]8، 7[ دارند یکسانی یمعنا که مدار عصب نیه امعادل هستند ب

ساز   نهیممکن است زم یعصب يمدارها  نیتوان فرض کرد که چنیم

باشد و به ورزشکاران   تصویرسازي ذهنیاز  یناش یده حرکتبهبود باز

  ی،  ـاز طرف  .]10،  9[  دـود بخشنـلکرد را بهبـطح عمـد تا س ـده  ازه ـاج
  

  
  

  

  

  

  

  

  ي و اجرا  اکتساببر  يرساز یتصو راتیتأث یکه به بررس یقاتیتحق

 ییهادگاهیها و درا به روش يرساز یتصو پردازد،یم یحرکت هايمهارت 

حرکتی   – یحس شیوه هايشامل ها  میترس نیا مشخص کرده است. 

شامل   یحرکت - يدارید يرساز یروش تصو  .]12، 11[ است يدار یدو 

شخص  اول  دگاهیاز حرکات از د يا توالی ایحرکت  کیتجسم 

ز  در چشم اندا  .]13[ ) استبیرونی ( شخص سوم ای) درونی(

ها خود را از همان نقطه نظر تجربه    ی، آزمودنتصویرسازي ذهنی درونی

، فرد مهارت  . به عبارت دیگرکنند یتصور م يشده در مرحله رمزگذار

  ن ی ا. ].14[ را از دیدگاه اول شخص و از داخل بدن خود تصور می کند

  ی حرکت -حسی  يها یژگیو ریتحت تأث يادیتا حد زچشم انداز 

بر   فرد یچندوجه یتجرب يو به تمرکز فضا ردیگ یقرار مبدن  حرکات

یا خود   خود محور چارچوب کیدر  نیکند، بنابرا یبدن خود اشاره م

تصویرسازي ذهنی بیرونی   دگاهیبرعکس، د ].15[کند  یعمل م مرجع

تصور کنند   یرونیب دگاهیرا از د رانگید ایکه خود  کندیافراد را ملزم م

  ن یدر ا .]16، 14، 3[تماشاگر مشاهده کنند  کیرا به عنوان  حرکاتو 

  ی تصور م زیرا نو همچنین پس زمینه صحنه  طیمح ها  یآزمودن  ،روش

. کنند یعمل مدیگر مرجع چارچوب مرجع  کیدر  نی، بنابراکنند

نسبت    يتر  دهیچیپ  ینذه  ندیفرآتصویرسازي ذهنی بیرونی  چشم انداز  

 رایشود، ز یدر نظر گرفته متصویرسازي ذهنی درونی  دگاهیبه د

حرکت یا سورژه   مرجعیدر مختصات خود  دیبا دیگر مرجع اتیعمل
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 یذهن ندیفرآ کیرو به  نیاست ادغام شود، از ا لیدر حال تخ که اي

    ].13[دارد    ازین  یاضاف

ورزش مورد بحث   یاسشن که در روان یگذشته، موضوع يها در سال

  ا ی  درونی زمان بندي تصویرسازي ذهنی ایاست که آ نیقرار گرفته ا

از مطالعات موجود   یاست. با وجود انبوه مؤثرورزشکاران  يبرا  بیرونی

نشده است. به   یبررس منظمموضوع به طور  نیا ،این حوزه  اتیدر ادب

ش ها  از ورز  یانواع خاص يبر رو ای قاتیتحق شتریب گر،یعبارت د

مانند کاراته، که در  با مهارت باز هاي ورزش یعن؛ یمرکز شده استمت

است   رییکه به سرعت در حال تغ یطیآن شرکت کنندگان در مح

مانند   بستهبا مهارت هاي  يدر مقابل ورزش ها ،رقابت می کنند

  نسبتاً  طیمح کیورزشکاران در که در آن  کیمناستیژحرکات زمینی 

  و مهارت  یستگیدر سطح شا ای، ]18 ،17[ نمایند یعمل م ستایا

  مبتدي صورت گرفته اند در مقابل  افراد حرفه اي یعنیورزشکاران 

 تصور دگاهیانتخاب د ،یقبل پیشینه هايدر  ن،یعلاوه بر ا ].20، 19[

    .]21[  ه استورزشکار بود  حیبر اساس ترجعمدتاً  

رونی و در مورد تصویر سازي ذهنی د انجام شده از مجموع مطالعات

براي نمونه،  توان استخراج کرد.  یرا م  ي، شواهد متضاد متعدد بیرونی

  ي داراي ها مهارت باز و ورزشبا  يها ورزش نیب سهیبا توجه به مقا

تصویرسازي ذهنی بیرونی  مهارت بسته، نشان داده شده است که 

مورد  مهارت باز با  يها در ورزشتصویرسازي ذهنی درونی از  شتریب

روش بسته از  هاي مهارت ی، در حال]13[ قرار می گیرد استفاده

  بدون توجه به  یجینتا نیچن. ]22[ بردی سود م تصویرسازي درونی

ورزشکاران   ن،یورزشکاران است. علاوه بر ا یستگیشا مهارت و سطح

  ي ندها یفرآ يبرا  ییبالا ییتوانا ي در ورزش با مهارت باز دارا ماهر

با   سهیدر مقار سازي بیرونی تصویروش و عملکرد بهتر در  یذهن

با   توان یرا م اطلاعات نیا .]13[ بسته هستند هاي ورزش ورزشکاران

باز، ورزشکاران در   یمهارت يها داد که در ورزش  حیمفهوم توض نیا

و به اصطلاح    رییکه به سرعت در حال تغ  کنند  یحرکت م  ییها  طیمح

را  ییها طیمح نیچنی تصویرسازي ذهنی بیرون دگاهیهستند و د پویا

  ي ر یتصو حیبر اساس ترج گر،یمطالعات د البته . می شود شامل

کند. به عنوان مثال، گزارش شده   یشواهد مقابله م نیبا ا رزشکار، و

بسته (به عنوان   يدر ورزش با مهارت ها  ماهراست که ورزشکاران 

  س یآزاد (مانند تن يکه در ورزش ها یمثال، گلف) نسبت به ورزشکاران

استفاده   شتریب يرساز یتصواز قابلیت کنند،  یو بسکتبال) شرکت م

    .]23[نمایندمی

  ي رساز یتصو يندهایورزشکاران، اگرچه فرآ یستگیدر مورد سطوح شا

کند،   یو با تجربه کمک م يبه ورزشکاران مبتد یبه طور قابل توجه

،  19[ورزشکاران نخبه آشکارتر است  يرسد که اثرات برا یبه نظر م

  ی که آزمودنی هاي آن در مطالعات موضوع نای ، همانطور که]20

راستا   نیدر ا ].24[نشان داده شده است  بوده اند، کیورزشکاران المپ

با آماتورها از سطوح   سهیشده است که ورزشکاران نخبه در مقا دیتاک

را   نتایج نیا ].26، 25برخوردار بودند [ يرساز یتصو ییاز توانا يبالاتر

داد که ورزشکاران نخبه نسبت به  حیتوض تیواقع نیبا ا توان یم

  ن یتمر امانج  يبرا يشتریب يها فرصت تر نییورزشکاران سطح پا

  ]. 27[اند    داشته  یعمل  يرسازیتصو

  شده اما تمرکز  بیرونیو  درونی تصویرسازي ذهنیدر مطالعه حاضر، بر 

در   به طوري که داده شده استپوشش  یمتفاوت یدگاهیموضوع از د

بر   یرونیو ب یدرون یذهن يساز ریتصو يزمانبند تحقیق حاضر 

اگر چه  مورد توجه قرار گرفته است. چراکه  بسته مهارت يریادگی

دوره   کیبهبود عملکرد ورزشکاران را پس از  ،يادیز يها پژوهش

پژوهش ها نشان دهنده   ی، اما برخ]28[گزارش کرده اند  يرسازیتصو

از طرفی،   .]29[  بر عملکرد بودند يساز ریدار تصو یفقدان اثر معن

نقش داشته باشد   ياثرگذار  نیکه ممکن است در ا ییرهایاز متغ یکی

بدین  نسبت به عملکرد است.  یذهن يساز ریدر نظر گرفتن زمان تصو

پردازش اطلاعات حاصل   يمختلف موجود برا  يزمان ها ایآ معنی که

با کار در   مرتبط ری غ يها  تیانجام فعال گرید يو از سو  يربردار یاز تصو

؟  بر عملکرد مؤثر باشد يرساز یتصو ریتواند در تأث یم ،یبازه زمان نیا

اثرگذار و   يرهایو متغ يرساز یراجع به انواع تصو یتاکنون توافق قطع

  بر عملکرد، حاصل نشده است  ي ساز  ریتصو يدر اثرگذار  یانجیم

  ي رساز ی انجام تصوراجع به زمان   ياد یمناقشات ز ،به عنوان مثال .]30[

برخی از تحقیقات  در این زمینه، پس از آن، وجود دارد.  يها  تیو فعال

منجر به   يرساز یقبل از تصو حیصح کیتکن يکه مدلساز  ندافتیدر

به طور   .]31[ شود یم بالیوال س یسرو يریادگیعملکرد و  نیبهتر

مؤثرتر   یزمان یذهن نیکه تمر تحقیقات دیگر نشان داده اندمشابه، 

  ی ها نشان م  افتهی نیا  .]32[شوداجرا  یکیزیف نیست که قبل از تمرا

مناسب و احساس مهارت قبل از   ک یبا تکن نذه يدهد که آماده ساز 

  ی برخ با این حال،  کند. تیرا تقو يریادگیتواند  یم یواقع نیتمر

  د یمف نیتمر نیح یروز و حت یرا در ط يرساز یمطالعات، تصو

از ورزشکاران به اثر   ياریو بس گریوهشگران ددانند و در مقابل، پژ یم

  . ]33[، اشاره داشته اند  انهقبل از خواب شب  يرساز یتصو  زیشگفت انگ

و متفاوت بودن نتایج در مورد زمان   شده انیبا توجه به مطالب ب لذا

است  در پی پاسخ به این سؤال  حاضرمطالعه  بندي تصویرسازي ذهنی

  ي ر یادگیبر  یرونیو ب یدرون یذهن يساز  ریتصو يزمانبند  ایآ که

انتخاب امکان   نیادارد؟  ریتاث بال یساده وال سیسرو بسته مهارت

را در مهارت بسته،   تصویرسازي ذهنی درونی و بیرونی دگاهیمطالعه د

و با تأکید بر زمان بندي تصویرسازي   یمتفاوت از مطالعات قبلاما 

    .فراهم می کند

  این علت انتخاب شده است که  هب  سرویس والیبال در مطالعه حاضر،

  ی حرکت -حسی  يهای ژگیبر اساس و اریمهارت بسته است که بسیک 

  ن، ی. علاوه بر اشودیم نیتمر ینیبش یو قابل پ داریپا طیو در شرا بوده

خواسته  کنندگان از شرکت  در این تحقیقمطالعات،  ری برخلاف سا

و   نتخاب کنندا  دهندیم  حیرا که ترج  تصویرسازيکه روش    نشده است

در شرایط مشابه در   شرکت کنندگان لکه، ببا آن تصویرسازي نمایند

   .گروه هاي مختلف گمارده شده اند
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  روش  

با   تجربی، نیمه ز نظر هدف، کاربردي و از نظر روشحاضر ا تحقیق

و به صورت میدانی انجام شده است. شرکت کنندگان  بود  یطرح عامل

دبیرستان پسرانه امیر   دوم  ر، دورهآموزان پس پژوهش از بین دانش 

سال انتخاب شدند که  16تا  16با دامنه سنی بین  کبیر شهر شاهرود

با در نظر گرفتن   آموزاننفر از دانش  60صورت در دسترس تعداد به 

نفره که هر  30گروه  2تصویرسازي و زمان بندي آن، در  بُعددو عامل 

.گروه تصویرسازي   1مل بر تایی مشت 10زیر گروه  3گروه خود شامل 

. گروه تصویر سازي بیرونی  2(قبل اجرا، حین اجرا و بعد از اجرا) و 

ابزارهاي استفاده   گمارش شدند.(قبل از اجرا؛ حین اجرا و بعد از اجرا) 

  :به شکل زیر استشده در این پژوهش  

از این پرسش نامه براي کسب اطلاعات   نامه اطلاعات فردي:پرسش 

: قد، وزن، سن، جنسیت، وضعیت سلامتی، نداشتن  فردي، شامل

شکل حرکتی خاص، برتري دستی و نداشتن بیماري خاص استفاده  م

  . شد

  یی توانا یابیپرسشنامه جهت ارز نیا: )MIQ-R( يرساز ی پرسشنامه تصو

و   73/0پرسشنامه  نیا ییو روا شود  ی افراد استفاده م يرسازیتصو

  . ]34[  گزارش شده است  77/0  ییایپا

  بال یوال سی آزمون سرو: )1976( فردای بالیسادة وال سیزمون سروآ

صحت و دقت   يریاندازه گ يپژوهش است که برا  یابزار اصل فردیآ

اندازه   يآزمون برا  نیاستفاده شد. از ا بالیوال سی مهارت سرو ياجرا 

استفاده شد و   بالیوال سیمهارت سرو يصحت و دقت اجرا  يریگ

 اساس  در این آزمون، بر. ]32[داشت  یقابل قبول ییایو پا ییروا

 شده تقسیم منطقه  پنج به والیبال زمین نیمه یک آزمون،  دستورالعمل

  ن ی زمدر روند اجرا،  شد. گذاري علامت آن  در 4تا  1امتیازهاي  و

داده شده است   نشان 1کل ش درکه  ییهاي گذار  را با علامت بالیوال

د،  ش يان منطقه شماره گذار مربوط به هم ازیامت منطقه آماده و در هر

تا توپ   دشفرصت داده ي و به و گرفت قرار سی سرو منطقهدر  بازیکنِ

که به  بودصورت  نیبه ا يگذار از یامت نحوهتور عبور دهد.  يرا از رو

  می  فرود ازی امت يکه در مناطق دارا ،رفتگیتعلق م ازیامت ییتوپ ها

منطقه   ازیامت نیشتریب د،مآ یخط فرود م يکه بر رو هایی. توپ آمد

  س ی هنگام زدن سرو یآزمودن يد. چنانچه پا اد یم را به خود اختصاص

مجموع   تاًیشد. نها یم داده سی، نمره صفر به سروودخط ب يرو

  اجرا  جهینت ازیبه عنوان امت یهر آزمودن يبرا  ها در کوشش ازاتیامت

  شد.  یم  ثبت

امل مراحل آموزش  در روند جمع آوري داده ها، کل فرایند تحقیق ش

در  مقدمانی، پیش آزمون، اکتساب، پس آزمون و آزمون یادداري بود. 

آزمودنی ها براي آشنایی با نوع مهارت و کلیات  مرحله مقدماتی، 

 لیکنندگان پس از تکم شرکت .آموزش یکسان دریافت نمودند

این مرححله  وارد ، پرسشنامه تصویرسازي ي،پرسشنامۀ مشخصات فرد

زمین بازي و یادگیري مهارت   ه شامل آشنایی با توپ،مرحلاین  شدند.

  ۀ یاول ن یپس از اتمام مرحلۀ آموزش و تمر سرویس والیبال است.

مرحله پیش آزمون شدند آزمودنی ها  کنندگان وارد  مهارت، شرکت

در  بر اساس نمرات پیش آزمودن سرویس والیبال را انجام دادند و  10

مرحلۀ اکتساب شامل پنج جلسۀ   ند. گمارش شد گروه هاي مورد اشاره

از   کوششی 10 بلوك 3کنندگان در هر جلسۀ  که شرکت ی بودنیتمر

  ، ی تجرب يها از گروه کی. هرانجام دادندرا سرویس والیبال  تکلیف

مهارت با خود تکرار   يمربوط به گروه خود را قبل از اجرا  تصویرسازي 

مراحل شرکت   یتمامدر  یدرون يساز  ریتصو یابیبه منظور ارز. کردند

:  ر یحرکت نظ يدر اجرا  لیدخ يکنندگان توجه خود را به اندام ها 

  دست ، پا و نحوه ضربه زدن و ادامه حرکت توپ؛ جلب کردند. 

  

  
  )1976( فردیآ بالیساده وال س یدر آزمون سرو يازگذارینحوه امت :1شکل 
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  ی بدن ناتیهر جلسه قبل از شروع تمر دردر گروه تصویرسازي بیرونی، 

هدفون داده شد که   کیها  یقبل از هر ست به آزمودن یکیو تکن

ها پخش   یآزمودن يبرا  يضبط شده ا شی از پ يمترونوم و صدا يصدا 

را در  دخو ،ببندیدرا  دخو نچشما: گفتیصدا م نیشد که ا یم

  دیکن رصوو ت دیدهی خود را انجام م سیکه سرو کنید رتصو ضعیتیو

بعد   های فرود آمده است. آزمودن ياز یامت 4شما در منظقه  سیکه سرو

خود را انجام   سیسروتکلیف ضبط شده  ياز گوش دادن به صدا 

  .  دادندیم

در پایان آخرین جلسه تمرین (پایان مرحله اکتساب) از همه آزمودنی  

  10(انجام یک بلوك  مشابه پیش آزمون آزمون از تکلیف ملاكها پس 

و نتایج آن   عمل آمدبه وششی از تکلیف ملاك سرویس ساده والیبال) ک

ساعت بعد از آخرین جلسه تمرین، آزمون یادداري به   48. ثبت شد

ازمون   نیدر امنظور تعیین قابلیت نسبی به دست آمده انجام شد. 

آزمون   شیرا مانند مرحله پ بالی وال سیسرو10 هر گروه ها یآزمودن

حله آن بود که مشخص شود که آیا یادگیري  ین مرهدف ا .نمودنداجرا 

در معناي خودش که تغییرات نسبتاً پایدار در اجراي حرکتی است،  

  اتفاق افتاده یا خیر.  

هاي  در این پژوهش به منظور توصیف داده ها، محاسبه شاخص 

میانگین، انحراف استاندارد و رسم جداول و نمودارها مورد استفاده قرار  

ها با استفاده  ، طبیعی بودن توزیع داده آمار استنباطی گرفت. در بخش

ویلک، و همگنی واریانس ها با استفاده از آزمون   -از آزمون شاپیرو

براي   و دوراهه راههاز آزمون تحلیل واریانس یک بررسی شد. لوین

در هر یک از مراحل اندازه گیري استفاده شد.   گروه هامقایسه عملکرد 

و در سطح  26نسخه  SPSSافزار استفاده از نرم تمامی تحلیل ها با 

  انجام گردید.   05/0معناداري  

  

  هایافته

در مراحل مختلف آزمون   بالیوال سینمرات سرو یفیتوص يآماره ها

  و بعد از اجرا)  نیح -(قبل ی و بیرونیدرون يساز  ری تصو يدر گروه ها

  خلاصه است.   1در جدول  

  

در مراحل مختلف آزمون در  بالیوال سینمرات سرومعیار میانگین و  انحراف  :1جدول 

  و بعد از اجرا) نیح - (قبل ی و بیرونیدرون يساز ریتصو يگروه ها

بُعد 

  تصویرسازي 

  زمانبندي 

  تصویرسازي 
  شاخص

پیش 

  آزمون

پس 

  آزمون

آزمون 

  یادداري 

  درونی 

  قبل از اجرا
  31/ 8  33/ 2  13/ 5  میانگین

  2/ 29  2/ 78  2/ 22  انحراف معیار

  جراحین ا
  29/ 8  31/ 2  13/ 8  میانگین

  3/ 7  3/ 19  2/ 2  انحراف معیار

  پس از اجرا
  29/ 5  32  12/ 2  میانگین

  3/ 8  3/ 33  2/ 29  انحراف معیار

  قبل از اجرا  بیرونی
  30/ 3  33/ 6  12/ 2  میانگین

  3/ 6  3/ 4  1/ 87  انحراف معیار

بعُد 

  تصویرسازي 

  زمانبندي 

  تصویرسازي 
  شاخص

پیش 

  آزمون

پس 

  آزمون

آزمون 

  یادداري 

  حین اجرا
  29/ 5  32/ 7  13  میانگین

  3/ 02  3/ 8  2/ 4  انحراف معیار

  از اجرا سپ
  29/ 3  32/ 9  12/ 3  میانگین

  2/ 7  3/ 3  2  انحراف معیار

  

شود نمرات سرویس والیبال در  مشاهده می  1همانطور که در جدول 

گروه هاي درونی و بیرونی در مرحله پس آزمون نسبت به پیش  در 

و همچنین بهترین عملکرد شرکت   که آزمون پیشرفت داشته است

تصویر سازي در پس آزمون و   ییرونو ب عد درونیکنندگان در بُ 

هاي یادداري مربوط به گروهی است که تصویر سازي را قبل از  آزمون 

  اجرا تمرین کرده اند.  

ویلک استفاده شد.   -اي بررسی نرمال بودن داده ها از آزمون شاپیروبر

سرویس  هاي مربوط به امتیازات نتایج این آزمون نشان داد داده 

آزمون، پس   تمام مراحل تحقیق (پیش ان در کنندگ شرکت والیبال

راي توزیع طبیعی بودند و نتایج آزمون لوین،  آزمون و یادداري) دا

لذا پیش فرض هاي استفاده از   ،همگنی واریانس ها را تایید نمود

). همچنین، نتیجه ≤05/0Pهاي پارامتریک رعایت شده است ( آزمون 

مقایسه میانگین عملکرد  آزمون تحلیل واریانس یک راهه به منظور 

  در مرحله پیش آزمون نشان داد که تفاوت معناداري بین گروه   گروه ها

منظور   . به )P , 046/1=F=4/0(در شروع تحقیق وجود نداشته است  ها

  زمانبندي  و)  بیرونی - درونی( تصویرسازي تعیین تاثیر بُعدبه منظور 

  سرویس  ونآزمپس  بر) اجرا  از بعد  و حین در -قبل( تصویرسازي

زه هاي تکراري بر روي  با اندا  راهه تحلیل واریانس دواز آزمون  والیبال

× ( زمانبندي   2عامل مراحل آزمون در یک طرح (مراحل آزمون)

نتایج آن در جدول   استفاده شد.  2× (بعد تصویرسازي) 3تصویرسازي)

  گزارش شده است.   2

  

با اندازه هاي تکراري بر روي عامل    تحلیل واریانس دوراههآزمون نتایج  :2جدول 

  پس آزمون) –(پیش آزمون  مراحل آزمون

  منبع تغییرات
مجموع 

  مجذورات 

درجه 

  آزادي 

میانگین 

  مجذورات 
  Fمقدار 

سطح 

  معناداري 

  0/ 001  1446/ 7  11721/ 6  1  11721/ 6  مراحل آزمون

عد بُ

  تصویرسازي 
533 /0  1  533 /0  068 /0  795 /0  

دي  زمانبن

  تصویرسازي 
11 /12  2  05 /6  771 /0  468 /0  

  0/ 13  2/ 37  19/ 2  1  19/ 2  عدبُ  مراحل ×

مراحل × 

  زمانبندي 
8 /22  2  408 /11  4 /1  253 /0  

عد × بُ

  زمانبندي 
2 /5  2  6 /2  332 /0  719 /0  

عد مراحل  × بُ

  × زمانبندي 
85 /2  2  42 /1  176 /0  839 /0  

  معنی دار است. 0/ 05* در سطح    
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مراحل آزمون   یصلر ااث شود، یمشاهده م  2در جدول  که همانطور

  ي و زمانبند  يرساز یبعد تصو ی) اما اثرات اصلP=001/0معنادار است (

  ، ي رسازیمراحل آزمون × بعد تصو  یاثرات تعامل  نیو همچن  يرسازیتصو

  ي × زمانبند يرساز یبعد تصو ،يرساز یتصو يمراحل آزمون × زمانبند

  ي × زمانبند يرساز ی× بعد تصو ي ر گی اندازه حلو مرا يرسازیتصو

  ی بونفرون یبیآزمون تعق جی). نتاP˃ 05/0(  ستیمعنادار ن يرسازیتصو

  ندگان مراحل آزمون نشان داد که عملکرد شرکت کن یدر مورد اثر اصل

بهتر   يدر مرحله پس آزمون به طور معنادار  بالیوال سیدر آزمون سرو

  .  )P=001/0آزمون است  (  شیاز پ

)  و یرونیب - ی(درون يرسازیبعد تصو ریتاث نییبه منظور تعدر ادامه، 

  ي اددار یو بعد از اجرا) بر  نیدر ح  -(قبل يرساز یتصو يزمانبند 

طرح (   کیراهه در  دو انسیوار لیاز آزمون تحل بالیوال سی سرو

این   جیاستفاده شد. نتا 2)يرساز ی× (بعد تصو  3 )يرساز یتصو يزمانبند 

  . تارائه شده اس    3در جدول    آزمون

  ي رساز یبعد تصو یاثرات اصل شودی مشاهده م 3 در جدول که همانطور

×   يرساز یبعد تصو یاثر تعامل نی و همچن يرساز یتصو يو زمانبند

  جه ینت ن،ی). بنابراP˃05/0(  ستیمعنادار ن يرساز یتصو يزمانبند 

آن   ي)  و زمانبند یرونیب - ی(درون يرسازیکه بعد تصو شودی م يریگ

  ر یتاث بالیوال سیسرو يادداریو بعد از اجرا) بر  نیدر ح -(قبل

  ندارد.        يمعنادار 

  

  در مرحله یادداري   تحلیل واریانس دوراههآزمون نتایج  :3جدول 

  معنی دار است. 0/ 05* در سطح     

  

نمودار عملکرد شرکت کنندگان هر یک از گروه هاي تصویر سازي  

قبل، حین و بعد از اجرا در هر یک از مراحل پیش   –درونی و بیرونی 

آزمون، پس آزمون، آزمون هاي یادداري و انتقال به تفکیک در  

   ارائه شده است.    3و    2هاي  کل ش

  

  

  
  قبل، حین و بعد از اجرا در مراحل مختلف آزمون –هاي تصویر سازي درونی نمودار عملکرد شرکت کنندگان هر یک از گروه : 1 نمودار

  

  منبع تغییرات
مجموع 

  مجذورات 

درجه 

  آزادي 

میانگین 

  مجذورات 
  Fمقدار 

سطح 

  معناداري 

عد بُ

  تصویرسازي 
533 /0  1  533 /0  068 /0  795 /0  

دي  زمانبن

  تصویرسازي 
11 /12  2  05 /6  771 /0  468 /0  

بعُد × 

  زمانبندي 
2 /5  2  6 /2  332 /0  719 /0  
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  را در مراحل مختلف آزمونقبل، حین و بعد از اج –هاي تصویر سازي بیرونی روه نمودار عملکرد شرکت کنندگان هر یک از گ: 2 نمودار

  

  بحث

  و بهبود مهارت  ير یادگیمؤثر در  ي ها از روش  یکی یذهن يرسازیتصو

 کیو واضح  قیدق یذهن يروش شامل بازساز نیاست. ا یحرکت يها

  ي مختلف انجام شود. زمانبند  يها در زمان تواندی حرکت است که م

اجرا   نیقبل از اجرا، در ح يرساز یتصو نکهیا یعنی( یذهن يرسازیصوت

داشته   يریادگیبر  یمتفاوت ریتأث تواندی ، م)شود مبعد از اجرا انجا ای

 یذهن يساز  ریتصو يزمانبند ریتاث یحاضر بررس قیهدف تحق باشد.

 فیبود. تکل  بالیساده وال سی مهارت سرو يریادگیبر  یرونیو ب یدرون

که سطح  بود  بالیساده وال سیشامل سرو قیتحق نیتفاده در امورد اس

  . بود  کسانیها    گروه  یتمام  يآن برا   يدشوار

)  و یرونیب - ی(درون يرسازیعد تصونشان داد بُ قیتحق نیا يها افتهی

و بعد از اجرا) بر پس آزمون   نیدر ح -(قبل يرسازیتصو يزمانبند 

که به   يافراد  ق،یتحق نیا رد ندارد. يمعنادار  ریتاث بالیوال سی سرو

  ی ذهن يرسازیکه تصو ي) پرداختند، و افرادی(درون یذهن يرسازیتصو

پس آزمون   يازهایدر امت یمشابه جینتا ی) انجام دادند، همگیرونی(ب

را قبل   يرساز یکه تصو يافراد  نیب  يتفاوت معنادار ن،یداشتند. همچن

بعد از اجرا انجام   ایاجرا  نیکه در ح ياز اجرا انجام دادند و افراد

و   یذهن يرساز یکه تصو دهندینشان م جینتا نیدادند، مشاهده نشد. ا

ساده   سیمهارت سرو يریادگی ییمطالعه بر توانا نیآن در ا يزمانبند 

و همکاران   یبا مطالعه طالب افتهی این د. نداشتن یچندان ریتاث بالیوال

با   یرونیو ب یندرو يساز  ریتصو قیتحق نی) همخوان است. در ا1398(

شرکت کنندگان   ياددار یبر عملکرد و  یآهسته و واقع يسرعت ها

  . ]35[  نداشت  يمعنادار  ریتاث

)  و یرونیب - ی(درون يرسازیعد تصونشان داد بُ قیتحق نیا يها افتهی

  ي اددار یو بعد از اجرا) بر  نیدر ح  -(قبل يرساز یتصو يزمانبند 

  وه یافراد به دو ش ق،یتحق نیر ادندارد.  يمعنادار ریتاث بالیوال سی سرو

نشان   جینتااما  شدند يبنددستهونی و بیرونی در یذهن يرسازیتصو

مهارت   يریادگی) بر یرونیب ای ی (درون يرسازیدادند که نوع تصو

  گر، ینداشت. به عبارت د يمعنادار ریتأث بالیساده وال سی سرو

مهارت   نیا يریادگی ییوانات شیبر افزا  ییبه تنها یذهن يرسازیتصو

  ي رساز یتصو يمشخص شد که زمانبندته است. همچنین، نداش يریتأث

در  يتفاوت معنادار زیاجرا و بعد از اجرا) هم ن نی(قبل از اجرا، در ح

  گر، ینکرد. به عبارت د جادیا بالیساده وال سی مهارت سرو يریادگی

  یی توانا شیبر افزا يمعنادار ریتأث زین یذهن يرساز یتصو يزمانبند 

  . مهارت نداشت  نیا  يریگادی

  ي رساز یمعنادار تصو ریعدم تأث ل یلممکن است د ،یهیز نظر توجا

از   یلیبه دلا بالیمهارت وال نیا يریادگیآن بر  يو زمانبند یذهن

مورد استفاده، و   یآموزش يهاخود مهارت، روش  يهایژگیجمله و

 ممکن است نشان دهد که در جینتا  نیبرگرفته باشد. ا یطیمح طیشرا

  ا ی یآموزش يهاک یمانند تکن يگر ید واملتمرکز بر ع ،یموارد خاص

  ي ر یادگیبهبود  يراه برا  نیممکن است بهتر یکیزیف ناتیتمر

  ن یدر ا یآت قاتیتحق يبرا ل،یدل ن یهم به باشد. بال یوال يهامهارت 

مانند نحوه ارائه   يگریعوامل د ی به بررس ازیممکن است ن نه،یزم

کنندگان باشد تا به  شرکت  يهایژگی و و ،یآموزش طیآموزش، مح

آن بر   يو زمانبند  یذهن يرساز یتصو ریدر مورد تأث يرتقیدق جینتا

  ند.  یاب یدست    بالیوال  يهامهارت   يریادگی

از   يا دهیفا چیهدر آنها  این نتایج با تحقیقاتی همخوانی دارد که

ثر  ا چی) ه1980( نینکردند. اپست دا ی پ هادر مهارت  یذهن يرسازیتصو

بر عملکرد پرتاب   یرونیب ای یدرون یذهن يرسازیاز تصو یقابل توجه

  سه   يرانداز یدر عملکرد ت  یتفاوت  چی) ه2020لو (  .]36[نکرد   دایدارت پ

 بیرونی ای درونی یذهن يرسازیکه از تصو ییگروه ها نیب ينقطه ا

که   افتیدرتیز ) 1990( يجود  . ]37[نکرد دایکردند، پ یاستفاده م
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ر  شود، اما ب  یم یعضلان تیفعال شیمنجر به افزا یذهن يرسازیتصو

  . ]38[  وجود ندارد  یتفاوت  تصور بازي با چند توپاساس سطح مهارت  

 - ی(درون يرساز ینشان داد بعد تصو قیتحق نیا يها افتهی نکهیبا ا

) بر  راو بعد از اج نیدر ح -(قبل يرساز یتصو ي)  و زمانبند یرونیب

  ی نداشت اما بررس يمعنادار آمار ریتاث بالیوال سی سرو يادداری

در پس آزمون نسبت به   بالیوال س یشاخص ها نشان داد نمرات سرو

عملکرد شرکت   نیبهتر نیداشت و همچن شرفتیآزمون پ شیپ

در پس آزمون و آزمون   يساز  ریتصوو درونی  یرونیعد بکنندگان در بُ

  ن ی ا تمررا قبل از اجر  يساز  ریبود که تصو یمربوط به گروه يادداری

  ک یتکن يساز  مدل ندافتیردکه  این نتایج، با تحقیقاتی .کرده بودند

  ي ر یادگیعملکرد و  نیمنجر به بهتر يرساز یقبل از تصو حیصح

تحقیقات دیگر که نشان ، همچنین .] 31[ شود یم بالیوال سی سرو

 یکیزیف نیمؤثرتر است که قبل از تمر یزمان یذهن نیکه تمر دادند

دهد که آماده   ینشان ماین نتایج  مخوان هستند.، ه] 32[ شوداجرا 

  ی واقع نیمناسب و احساس مهارت قبل از تمر کیبا تکن نذه يساز 

     کند.  تیرا تقو  ير یادگیتواند    یم

ارائه شده در  قیتوان با تحق یرا م یخاص يها تینقاط قوت و محدود

در   دقیق و سخت گیرانه يها یاستفاده از بررس  مرتبط کرد.  نجایا

را   يشتر یب یکنترل تجرب رایبود، ز قیها نقطه قوت تحق گروه امتم

  یی توانا ژهی و يارهایاستفاده از معهمچنین، . کرد یم ریامکان پذ

رد شرکت   ای رشیپذ يبرا  ،]39[ یبر اساس شواهد قبل ،ي رسازیتصو

علاوه بر   .بود قی، نقطه قوت تحق ورود به مطالعهکنندگان در مرحله 

  و روش  یکه از نظر مفهومندین گروه و حالت هاي چاستفاده از  ن،یا

  ات یدر رابطه با ادب یبه هم مرتبط بودند، نقطه قوت خاص یشناخت

بر   یبه طور سنت این در الی بود کهبود  سازي به طور کلیریتصو

  .  ]40[  شدمی    هیمطالعات منفرد تک

اظهار   ستهیوجود دارد که شا ییها تینقاط قوت، محدود نیبا وجود ا

زمودنی ها از طریق  انتخاب آکارانه بر  محافظه کردیرو. اینکه ظر استن

منجر به   ،یکنترل تجرب شیافزا ي براپرسش نامه تصویرسازي ذهنی 

حذف شدند، چنین رویکردي   داوطلباناز  یتوجه این شد عده قابل

  ت ی محدود نیدوم .ممکن است بر نتایج تحقیق تأثیر گذاشته باشد

  حرکتی  يرساز یتصو اتیدر کنترل تجرب یناتوانبالقوه پژوهش حاضر، 

  ي ها افته یبر  است ممکن هرچندشرکت کنندگان بود.  يخود به خود

 اتیدر تجرب یتفاوت چیه رایز داشته باشد  يریتأث تحقیق حاضر

  بر و علاوه  نداشتوجود  بیرونیو  درونی يها گروه  نیب يرسازیتصو

  قات یتحق .ستیتبط نبا عملکرد مرحرکتی  يرسازی تجربه تصو ن،یا

را   حرکتی ریاستفاده از تصاو آشکار ممکن است بخواهند به طور ندهیآ

  حرکتی  يرساز یتصو تیوضع کیممکن است شامل  نیکنترل کنند. ا

  ک یاستفاده از تحر قیممکن است بتوان از طر ای) باشد، به تنهایی(

  ي رساز یتصو یشناخت يندها یفرآ ،يار تکر يفراجمجمه ا  یسیمغناط

  . ]41[  را مهار کرد  یشجنب

  گیرينتیجه

زمانبندي  بر استفاده از    یمبن  يحاضر شواهد  قیتحق  جینتا به طور کلی

 ومی کند نارائه عملکرد  شیافزا يبرا  تصویرسازي درونی و بیرونی

عد  بُ بر اساس نتایج تحقیق، . مؤثر نمی باشدحرکتی براي یادگیري 

در -(قبل يرساز یتصو ي) و زمانبند یرونیب-ی(درون یذهن يرسازیتصو

معنا   ریتاث ياددار یو آزمون  س آزمونبعد از اجرا) در مراحل پ و  نیح

به منظور ارتقاء   مبتدي نداشت. لذا به هنگام کار با شاگردان يدار

اگرچه   کرد. دیتأک یجنبه از رفتار حرکت نیا يرو  توان یعملکرد نم

  ن ی تمر يها کیکاربرد تکن نفیرا در  ییها نشیحاضر ب اطلاعات

 نیا لیو تحل هیتجز يبرا يشتریدهد، مطالعات ب یارائه م یذهن

  است.  ازیمورد ن  افراد مبتديموضوع در  

  

  مشارکت نویسندگان

ها و نگارش مقاله  نویسنده اول در طراحی ایده پژوهش، تحلیل داده

ها، نگارش مقاله و  است. نویسنده دوم در تحلیل داده نقش داشته

ته است. نویسنده سوم طراحی ایده پژوهش،  مکاتبات آن نقش داش

  است.   ها را بر عهده داشتهآوري دادهجمعشینه و  مطالعه پی

  

  تشکر و قدردانی

کننده در  آموزان که به عنوان شرکتنویسندگان مقاله از تمامی دانش

  کنند.اند، تشکر و قدردانی میمراحل اجرایی پژوهش مشارکت داشته
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