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 "لم يشکر المخلوق لم يشکر الخالق"

 

 تقدير و تشكر

 

از زحمات بي شائبه، محبت هاي بي دريغ، راهنماييهاي مؤثر و راهگشاي 

 تشكر و قدرداني مينمايم.  آقاي دكتر طاهري و سهرابياساتيد بزرگوار

همچنين از جناب دكتر عطارزاده و جناب دكتر صالحي كه با حوصله و 

شكيبايي، مسئوليت داوري پايان نامه را بر عهده گرفتند سپاسگزاري مينمايم. و 

ازتمام دوستان خوبم آقايان قلي زاده، شهسوار، فلاحي، صنعتي و حق خواه  كه 

بنده حقير را در انجام اين كار ياري نمودند تشكر مي كنم. 
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تأثير روش هاي الگودهي،  تصويرسازي ذهني و تركيبي بر اكتساب و يادداري مهارت پرتاب دارت 

چكيده: 

 و تركيبي بر اكتساب و يادداري  ذهني درونيهدف از اين مطالعه تاثير روش هاي الگودهي، تصويرسازي  
 نفر از دانشجويان پسر دانشگاه فردوسي مشهد كه بالاترين نمره 49مهارت حركتي پرتاب دارت بود. تعداد 

از پرسشنامه قابليت تصويرسازي را كسب نمودند، در اين مطالعه شركت كردند. آزمودنيها به طور تصادفي 
  نفر) قرار گرفتند.12 نفر) و كنترل (12 نفر)، تركيبي (12 نفر)، تصويرسازي (13در چهار گروه الگودهي (

شركت كنندگان در اين مطالعه  ابتدا با محل آزمون، نحوه پرتاب دارت، فرآيند عملي گروهي كه در آن 
 10قرار گرفتند و نحوه امتياز بندي آشنا شدند. بعد از مرحله آشنا سازي، شركت كنندگان در پيش آزمون 
پرتاب دارت را انجام دادند. در مرحله اكتساب شركت كنندگان با توجه به گروه تمريني كه در آن قرار 

 كوشش را به صورت 60گرفته بودند، مداخله مورد نظر را دريافت نمودند. آزمودني ها در گروه هاي مختلف 
 10متناوب با مداخله هاي مربوط در قالب چهار بلوك انجام دادند. يك پس آزمون، مشابه پيش آزمون با 

 ساعت از آخرين پرتاب، آزمون يادداري 48پرتاب توسط آزمودني ها انجام شد و در انتها پس از گذشت 
 مان ويتني و تحليل U. براي تحليل داده ها از آزمون تي،  پرتاب انجام شد10تاخيري مشابه پس آزمون با 

واريانس يكطرفه كروسكال - واليس استفاده شد. نتايج اين تحقيق نشان داد كه نمره شركت كنندگان 
) كمتر از 17/8)  و يادداري (ميانگين= 09/7گروه تصويرسازي ذهني دروني در مرحله اكتساب (ميانگين= 

ساير گروه ها بود. همچنين تفاضل ميانگين نمرات دارت گروه ها در مرحله اكتساب و يادداري معني دار 
). نتايج كلي حاكي از برتري روش تصويرسازي نسبت به ساير گروه ها در مراحل اكتساب و <05/0Pنبود (

يادداري بود.   

، پرتاب دارت اكتساب، يادداري  تصويرسازي ذهني ،،يالگودهروش واژه هاي كليدي: 
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مقدمه : 

تربيت افراد لايق در كمترين زمان و با مطلوب ترين روش هاي آموزشي، مي تواند موجب تقويت 

پشتوانه انساني در ورزش شود. به نظر مي رسد، يكي از عواملي كه مي تواند تسهيل كننده تحقق اين 

امر باشد، آموزش مؤثر دانش آموزان و افراد جوان در فعاليت هاي بدني و ورزشي در  محيط هاي 

مختلف آموزشي از جمله مدارس، باشگاه ها و كانون هاي ورزشي مي باشد زيرا اعتقاد بر اين است كه 

يادگيري مفيد موجب صرفه جويي در زمان، عدم اتلاف بي جهت انرژي يادگيرنده ها و هدايت مؤثر 

آن ها براي دستيابي به اهداف مهم تر برنامه ريزي ورزشي از جمله پرورش يك ورزشكار رقابتي خوب 

و كسب افتخار مي شود. لذا، استفاده از كليه اصول يادگيري حركتي در آموزش مهارت هاي ورزشي و 

حركتي در ايجاد رفتار حركتي جديد لازم است. در اين خصوص، اقداماتي بايد توسط مربي انجام 

). 1384گيرد. از ديگر سو، يادگيرندگان نيز بايد به طور فعالانه پرورش از خود را بر عهده گيرند (سنه، 
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از جمله عوامل اساسي اثرگذار بر اجرا و يادگيري مهارت هاي ورزشي، روش مشاهده و تصويرسازي 

. همه انسان ها در بدو تولد مهارتهاي چندي را به همراه دارند و تنها نياز به باليدگي و ذهني است

تجربه دارند ؛ تا آن مهارت به شكل تقريبا كاملي انجام شود. راه رفتن، دويدن، جويدن، حفظ تعادل و 

اجتناب از محرك هاي دردآور از جمله اين رفتارهاي ذاتي مي باشند. دست يابي به تبحر در ساير 

مهارت ها، تا حد زيادي نيازمند تمرين مي باشد. تنها از طريق تمرين است كه شناخت ويژگي هاي 

مهم حركت امكان پذير مي شود و به هدف نايل مي شويم. ويژگي زندگي انسان، اجراي مهارت ها و 

يادگيري است. 

يادگيري كه معمولا بعنوان تغييرات نسبتا ثابت رفتار، در نتيجه ارتباط با محيط و به دست آوردن تجربه 

تعريف مي گردد، موجب شده تا همه موجودات زنده قابليت هاي ممتازي را كسب نمايند. بطوريكه مي 

توانند ياد بگيرند و با كسب تجربه، محيط زندگي خود را بررسي و از اين طريق رفتارهايي را ابداع كنند كه 

فطري نباشد. در اين زمينه انسانها بسيار انعطاف پذيرند و حتي در يادگيري مهارتهاي شغلي ديده شده كه 

هر كسي داراي تخصصي است. بنابراين بيان شده كه توليد رفتارهاي ماهرانه و فرآيند يادگيري كه به 

 ).1384توسعه پيشرفت مي انجامد با تجارب انسان آميخته شده است (طاهري، 

بدون شك يادگيري محور اصلي تعليم و تربيت را تشكيل مي دهد، خواه هدف آموزش خواندن، 

آموزش جمع كسري، پرتاب توپ بسكتبال و خواه يادگيري يك مهارت شغلي باشد. 

هر فرد از اينكه يك مهارت ورزشي را به بهترين شكل ممكن اجرا نمايد لذت زيادي خواهد برد. از 

طرفي كسب مهارت نياز به تمرين و ممارست فراوان دارد. 

اهميت تمرين مهارتهاي ورزشي بر هيچ كس پوشيده نيست، آنچه براي بسياري از ورزشكاران و برخي 

مربيان ناشناخته مانده است نياز به تمرين و ممارست مهارتهاي رواني خواهد بود. هرجا صحبت از 

مهارت مي شود اولين چيزي كه به ذهن متبادر مي شود كسب شايستگي در اجراي تكاليف ورزشي 

مي باشد. براي كسب شايستگي، تمرين و ممارست شرط اصلي و اوليه خواهد بود. تمام تلاش مربيان، 
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كمك به ورزشكار در جهت كسب مهارتهاي حركتي كمك نمايند و بعضا از ساير مهارت ها از جمله 

مهارتهاي رواني غافل مي مانند. شايد علت اين امر عيني و قابل سنجش و اندازه گيري بودن مهارتهاي 

حركتي باشد. در حالي كه بايد به اين مساله توجه كرد كه انسان داراي دو وجه متمايز و در عين حال 

پيوسته يعني جسماني و رواني مي باشد. هر تلاشي براي تقويت بعد جسماني و حركتي انجام شود به 

). 1389همان اندازه نياز به تقويت بعد رواني وجود آدمي نيز ضروري مي نمايد (سهرابي، 

0Fمهارتهاي رواني در ورزش را مي توان به دو بخش تقسيم كرد: الف) محرك هاي رواني

 ب) آرام بخش �

1Fهاي رواني

.  تصويرسازي ذهني يكي از اين مهارتهاي رواني كه جزء محرك هاي رواني به شمار مي �

اگر بتوانيم سازماندهي يك تجربه را در فرآيند  يادگيري از بعد زماني مورد توجه قرار آيد. همچنين، 

 دهيم شايد سه نوع اقدام قابل تقسيم بندي باشد اقدامات قبل از عمل، حين عمل و پس از عمل.

    اقدامات قبل از عمل شامل كليه طرحها و نقشه هايي مي شوند كه جهت ارائه ايده حركتي به 

آموزنده انجام مي گيرند از جمله بر انگيختن يادگيرنده، ارائه دستورات آموزشي و نمايش مهارت. 

اقدامات حين عمل،كليه فعاليتهايي هستند كه توسط خود يادگيرنده و مربي در جهت اجراي خود 

مهارت انجام مي شود مانند تمرين بدني به اشكال مختلف، تمرين ذهني و راهنمايي بدني. اقدامات 

پس از عمل به تدابير و فعاليتهايي گفته مي شود كه مجددا توسط خود آموزنده يا مربي در جهت 

ارزيابي از آنچه كه انجام شده و يا استفاده از تجربه آن براي كوشش بعدي صورت مي گيرند. به طور 

نمونه تشخيص خطا و ارائه بازخورد جزء اين دسته از اقدامات محسوب مي شوند. بنايراين كليه 

اقداماتي كه به آنها اشاره شد بهمراه فعاليت هاي تشكيل دهنده آنها از جمله موضوعات و اصولي 

هستند كه در اكثر متون و كتب رفتار حركتي و به خصوص يادگيري حركتي از آنها نامبرده مي 

. در اين باره از اقداماتي كه توسط مربيان برنامه ريزي مي شود نمايش مهارت )1384(طاهري، شود 

                                                             
1 - Psychological Energizer 
2 - Psychological Tranquilizer 
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و استفاده از تصويرسازي ذهني است كه نقشهاي مهمي را در فرآيند يادگيري و آموزش حركتي به 

عهده دارد.  

در اين پژوهش تاثير روش هاي الگودهي، تصويرسازي ذهني دروني و تركيب اين دو مقوله با تمرين 

جسماني بر اكتساب و يادگيري مهارت پرتاب دارت مورد بررسي قرار مي گيرد. در اينجا قصد داريم 

 كوششي مورد آزمايش قرار مي دهيم. 15 بلوك 4اثرات اين روش هاي تمريني را در 

 

 

 

 

 

 

 

 

 بيان مسئله: 

افراد مي توانند اطلاعات و رفتارهاي جديد را از طريق مشاهده مردمان ديگر ياد بگيرند. مطابق با نظر 

2Fبندورا

) اين نوع يادگيري را كه به يادگيري (يا مدل سازي) مشاهده اي معروف است مي توان 1984 (�

                                                             
3 . Bandura 
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براي توضيح انواع گسترده اي از رفتارها به كار برد. علاوه بر اين، از مهارت هايي كه توجه قابل 

3Fملاحظه اي را به خود معطوف كرده است تصويرسازي ذهني مي باشد. بطوريكه والي و گرينليف

� 

) از تصويرسازي ذهني به تجربه هوشيار با استفاده از تمام حواس براي ايجاد يا باز آفريني يك 1998(

  تجربه در ذهن ياد مي كنند.

بنابراين الگودهي و تصويرسازي تكنيك هايي هستند كه به طور گسترده اي براي يادگيري و افزايش 

 در اين خصوص .عملكرد مهارتهاي جسماني، و پالايش مهارتهاي روانشناختي استفاده مي شوند

4F(دراكمن محققين بسياري

5F, سوتز�

6F؛ فلتز و لندرز1988 �

7F, جانرود1983 �

8F، مك كالاف و ويس1999 �

� 

9F، رايان و سيمون2001

)پيشنهاد كرده اند كه فرآيندهاي شناختي در يادگيري مشاهده اي و 1983 ��

10Fتصويرسازي مي تواند مشابه يكديگر باشند(رام و همكاران

�� ،2007   .(

اما تفاوت اصلي بين الگودهي و تصويرسازي، اين است كه در مداخله هاي الگودهي از محرك هاي 

بيروني مانند نمايش زنده يا ويدئو استفاده مي كنند، در حالي كه در تصويرسازي خالص نيازمند اين 

است كه شركت كنندگان يك تجسم دروني را بر اساس تجربه قبلي و حافظه خود فراخواني نمايند 

(يك محرك دروني). 

البته بايستي توجه نمود كه برخي از محققين معتقدند بدون درگيري شناختي فراهم شده از طريق 

جلسات تصويرسازي، ويدئو به تنهايي عملكرد را به طور معني داري افزايش نمي دهد بنابراين ممكن 

 ).2007است تصويرسازي يك مكمل ضروري براي الگودهي باشد (رام و همكاران 

                                                             
4 . Vealey & Greenleaf 
5. Druckman 

6 . Swets 
7 . Feltz & Landers  
8 . Jeannerod 
9 . McCullagh & Weiss  
10 . Ryan & Simons 
11 . Ram et al 
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علاوه براين الگودهي ممكن است يك پيش نياز ضروري براي تصويرسازي باشد؛ تلفيق الگودهي و 

11F ،ارف ماير2007تصويرسازي مي تواند يك رفتار موثر را فراهم كند (رام و همكاران 

، ژانگ و 1983��

12Fهمكاران

 ). كه در اين مورد در برخي مطالعات نشان داده اند كه تركيب دو روش اثر مثبت 1992 ��

13Fناچيزي را به همراه داشته است (استوارت

�� ،2006 .(

)دريافتند كودكاني كه در جلسات تصويرسازي بعد از نمايش ويدئو شركت 1992ژانگ و همكاران (

كرده بودند، عملكرد شوت تنيس بهتري را نسبت به افرادي كه تنها ويدئو تماشا كرده بودند، از خود 

نشان دادند. 

14Fدر مطالعه ديگري ، جوزف

) به بررسي اثر انواع تمرين ذهني (تصويرسازي ذهني و الگودهي 2004 (��

ويدئويي) بر عملكرد پرتاب دارت پرداخت و به اين نتيجه رسيد كه شرايط الگودهي نسبت به شرايط 

تصويرسازي و كنترل، با عملكرد ضعيف تري در ارتباط بود. 

15Fاما در مطالعه ديگري (سوهو و همكاران

) كه در آن شركت كنندگان مداخلات تصويرسازي و 2004،��

الگودهي را تعويض كردند، امتيازهاي فرم هيچ تفاوت گروهي را نشان نداد درصورتيكه براي امتيازهاي 

نتيجه گروه الگودهي نسبت به گروه تصويرسازي به ملاك نزديك تر بود. 

همچنين در مطالعه اي كه به مقايسه اثرات تصويرسازي و مشاهده عمل بر عملكرد ضربه بيسبال 

16Fپرداخته بود، برتري مشاهده عمل نسبت به تصويرسازي به اثبات رسيد (نيمن

�� ،2010 .( 

با وجود نتايج متناقض اين مطرح مي شود كه آيا الگودهي (يادگيري مشاهده اي)با تحريك بيروني يا 

 عملكرد كمك مي كند يا خير؟ نتيجهتصويرسازي با تحريك دروني، فرآيندي است كه به 

                                                             
12 . Erffmeyer 
13 . Zhang et al 

14 . Stewart 
15 . Joseph 
16 . SooHoo et al 
17 . Neuman 
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اگر چه تلفيقي از الگودهي و تصويرسازي موثر به نظر مي رسد ، اين سوال وجود دارد كه آيا اين دو 

فرآيند براي تغيير در عملكرد ، با هم در تعامل هستند يا خير و اگر پاسخ مثبت است به چه شكل اين 

مشاركت صورت مي پذيرد.  

براي دست يابي به الگوي كاربردي جهت استفاده از روش تصويرسازي و مشاهده اي در ورزش، تحقيق 

حاضر در نظر دارد به اثرات اين دو مقوله بر اجرا و يادداري مهارت پرتاب دارت در دانشجويان بپردازد 

و به اين سوالات پاسخ دهد، كه آيا بين روش تمريني تصويرسازي ذهني و روش الگودهي تفاوتي 

وجود دارد؟ همچنين مشخص نمايد كه آيا تركيبي از اين دو روش سودمند خواهد بود؟ به عبارتي 

كدام يك از روش هاي آموزشي ذكر شده (تصويرسازي، مشاهده اي يا روش تركيبي)در بهبود مهارت 

    دارت دردانشجويان موثرتر مي باشد؟

 

 

 

 

 

 

 

 

 


