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تـري   شبـي ها تمرينات و مهـارت       ساير زمينه   نسبت به  هاي جسماني  معمول در زمينه  طور    بهاران  كورزش: زمينه و هدف  
لـذا  . رد و اجـراي ورزشـي خـود دارنـد      ك ـ مـوثر بـر عمل     شناختي و رواني  تورهاي  كتري از فا   مكآگاهي  دارند و اغلب    

شـنا نيـستند و   آهاي رواني مـرتبط بـا ورزش      هاي تيمي، چندان با مهارت     ويژه ورزش  هلف ب هاي مخت  اران رشته شكورز
اي مـورد نيـاز و مـوثر در          هـاي پايـه    ي از مهارت  كعنوان ي  هب تازگي تصويرسازي  به. پردازند تر به تمرينات ذهني مي     مك

هاي نخبه در جريان مـسابقات       ليسترد فوتبا كاثر تصويرسازي شناختي بر عمل     در اين مطالعه  . ورزش مطرح بوده است   
  . گرفته استرسمي را در دو مطالعه موازي مورد ارزيابي قرار

 ـ   سال به ار در رده بزرگك ورزش22ار در رده جوانان و    كبيست و دو ورزش   : روش بررسي  صـورت   هطـور جداگانـه و ب
ننـدگان در گـروه   ك تكشـر آمـوزش تـصويرسازي شـناختي بـراي         . تصادفي در دو گروه مداخله و شاهد تقسيم شدند        

  شـناختي  مداخلـه گونـه    هيچنان گروه شاهد    كبازيه  ك  حالي ، در  هفته و مشابه با هم صورت پذيرفت       12مدت   مداخله، به 
هـاي صـحيح در جريـان مـسابقات          صورت ميزان پـاس    اران فوتباليست به  كورزشورزشي  رد  كعمل. ردندك  دريافت نمي 

  .ورد ارزيابي قرار گرفت م تصويرسازيرسمي، قبل و بعد از مداخله
هاي رده جوانان بعد از دريافت مداخله نسبت بـه گـروه       رد فوتباليست كتوجه در عمل   ي از تغيير قابل   كنتايج حا  :ها  يافته

رغـم رونـد رو بـه رشـد بازيكنـان در        سال علـي    در رده بزرگ   ).=CI  ،000/0P<  ،41/1OR%95 :17/1،  69/1(شاهد بود   
  ).=CI ،05/0P> ،07/1OR%95 :82/0، 4/1(اري ميان گروه مداخله و شاهد ديده نشد د اجراي ورزشي، تفاوت معني

توانـد عملكـرد     دهد مداخلات تصويرسازي شناختي اختصاصي و عمومي مـي         آمده نشان مي   دست نتايج به : گيري  نتيجه
  .خصوص در رده جوانان را بهبود بخشد بهها  فوتباليست

  .اس، مسابقه رسميتصويرسازي، فوتبال، پ: ليديك لماتك

 
  

شناســي ورزشــي در  مــداخلات روان هــا و امــروزه نقــش آمــوزه
اران كورزش ـ 1.اران از اهميت بسياري برخوردار است     كرد ورزش كعمل

هـا آشـنايي     هـاي جـسماني، نـسبت بـه سـاير زمينـه            معمولا در زمينه  
شـوند، ايـن در حـالي        ياغلب از ابعاد رواني غافل م      تري دارند و   بيش
  ش انرژي رواني مثبت، ـرا و افزاياختي بر اجـهاي شن ه مولفهـكت ـاس

  
 بـدان   Reillyه  ك ـاي   هـاي پايـه    ي از اين مهـارت    ك ي 2و3.گذارد تاثير مي 
ي از كه يك است (Mental imagery) ند، تصويرسازي ذهنيك اشاره مي

 4.رود شـمار مـي    ار به كهاي اصلي آمادگي اجرايي براي هر ورزش       مولفه
ي اسـت بـدون    ك ـ فعاليـت فيزي   كتصويرسازي ذهني مرور سمبليك ي    

 تـصويرسازي   5.ت عضلاني واضـحي صـورت گيـرد       كه هيچ حر  ك اين
و يا  ) شناختي اختصاصي  (كنيكمنظور يادگيري مهارت و ت     تواند به  مي

چنين مديريت انگيزش و     و هم ) شناختي عمومي  (كتيكاستراتژي و تا  

 مقدمه

 

  178 تا 171هاي  ، صفحه3 شماره،71دوره،1392خردادي تهران،كي، دانشگاه علوم پزشكده پزشكدانشمجله   مقاله اصيل
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  178 تا 171 ،3، شماره 71، دوره 1392 خردادي تهران، كي، دانشگاه علوم پزشكده پزشكله دانشمج 

 در دهه اخير مطالعـات      4. مورد استفاده قرار گيرد    )انگيزشي(هيجانات  
 در يـادگيري  (Mental rehearsal) متعددي، سـودمندي تمـرين ذهنـي   

 ايـن   6-9.انـد  سپاري را نـشان داده     حتي در مرحله به ذهن     اوليه، اجرا و  
چنين باتجربـه    اثربخشي در بهبود اجراي ورزشي در افراد مبتدي و هم         

رسد نحوه استفاده از تمرين ذهنـي بـا           مي نظر به 10-12.تاييد شده است  
 در ايـن  13.اران ارتباط داشته باشـد    كسن و ميزان تجربه ورزشي ورزش     

ار صـورت گرفتـه     كراستا مطالعات معدودي بـر روي جوانـان ورزش ـ        
   14و15.است

اران جـوان از هـر دو       كنتايج مطالعات حـاكي از اسـتفاده ورزش ـ       
 تحقيقـات در سـنين      16و17.رد انگيزشـي و شـناختي بـوده اسـت         كروي

تر، اثربخشي تـصويرسازي شـناختي اختـصاصي را در يـادگيري             پايين
 18.هـاي تنـيس روي ميـز بـراي نوجوانـان تاييـد كـرده اسـت                 تكنيك

Chandler            با تاييد تاثير تصويرسازي انگيزشي در دختـران نوجـوان و 
ها  هاي آن   ساله تفاوت  7-14اران نوجوان   كفوتباليست با بررسي ورزش   

تـر   اران جـوان ك ورزش ـ19كنـد؛  گونه بيـان مـي   صويرسازي را بديندر ت 
كننـد و ورزشـكاران بـا        تر اهداف فردي خود را تصويرسازي مي       بيش

تـر انجـام     سن بالاتر تـصويرسازي مـرتبط بـا اهـداف تيمـي را بـيش              
تـر بـا     تر و بـا تجربـه      گويند ورزشكاران بزرگ    محققين مي  20.دهند مي

برنـد و در مقابـل       كـار مـي    گيزشي را به  درصد بالاتري تصويرسازي ان   
تر با درصد بالاتري تصويرسازي شناختي را استفاده         ورزشكاران جوان 

 بـر   14.ها دارند  تري بر يادگيري و اجراي تكنيك      كنند و تمركز بيش    مي
كه كدام نوع تصويرسازي در ورزشكاران جـوان         ها اين  اساس اين يافته  

اي  نظر نيست و تـاكنون مقايـسه       قسال موثرتر است، مورد اتفا     يا بزرگ 
ــزرگ ــان ب ــراي آزمــون رويكردهــاي متفــاوت   مي ــان ب ســالان و جوان

   14.تصويرسازي صورت نپذيرفته است
از سوي ديگر جهت سنجش اثربخشي تصويرسازي بايد مهـارت          

ه منطبق بر اتفاقات واقعي آن   كاي انتخاب و سنجيده شود       گونه پيامد به 
هاي اختصاصي در ورزش فوتبال پاس       ي از مهارت  ك ي 21؛ورزش باشد 
ارزيـابي  . باشـد  تـي و شـناختي مـي      كه شامل اجـزاي حر    كدادن است   
چنـين   هاي ساختار يافتـه و هـم    آزمونكمك اين مهارت بهموفقيت در   

 Real) ه شــرايط مــسابقه واقعــيكــشــود  بــدون ســاختار انجــام مــي

competition)    يمردي پاس دادن، در نظـر گـرفت       ك را براي آزمون عمل .
ذهنـي درصـد اجـراي       تصويرسازي آيا هكهدف ما از مطالعه اين بود       

مسابقه را افزايش خواهـد داد و بـراي آزمـون            شرايط صحيح پاس در  

 مطالعه موازي در دو رده جوانان    دومتغير سن، اين مساله را با طراحي        
  .سال با هم مقايسه كرديم و بزرگ

  

  
 اخيــر شــده دار تــصادفي نتــرلكارآزمــايي كمطالعــه  :هــا آزمــودني

(Randomized controlled trial)   در  ،در ليگ دسته اول فوتبـال ايـران
 فوتباليست از رده تيمي جوانان      بيست و دو نفر    . انجام شد  1387سال  

سـال بـراي      نفـر از رده بـزرگ      22 و   يـك براي مطالعه   )  سال 21زير  (
 افراد از عنوان و هدف طرح و امـضاي          پس از اطلاع  .  بودند دومطالعه  
جوانـان و   (ننـدگان در هـر رده تيمـي         ك تكنامه آگاهانـه، شـر     رضايت
) آموزش تصويرسازي (طور تصادفي به دو گروه مداخله        هب) سال بزرگ

  ).1ل كش(تقسيم شدند ) ليست انتظار و بدون آموزش(و شاهد 
رد ارزيـابي  اي كه در هـر دو مطالعـه مـو    متغير وابسته  :متغير پيامد 

هاي صحيح توسط هـر بـازيكن،        قرار گرفته است، درصد ارسال پاس     
هـاي صـحيح    عبـارتي نـسبت پـاس    به. در جريان مسابقات رسمي بود 

هايي كه يك بازيكن در جريـان        ارسالي توسط هر بازيكن به كل پاس      
ارزيـابي متغيرهـاي هـدف    . سـبه شـد  مسابقات رسمي داده است، محا  

 آناليز تـصاوير ويـديويي بعـد از اتمـام مـسابقه      برداري و  روش فيلم  به
گـري    مربـي  Aاي مربـي فوتبـال بـا درجـه           توسط گروه مربيان حرفـه    

 مـورد، راي نهـايي كميتـه مـذكور       در هر . فوتبال، صورت گرفته است   
ر كشايان ذ . عنوان نمره ارزيابي عملكرد بازيكن محسوب شده است        به

تـه  حاضـر در كمي   طرفـه مطالعـه، افـراد        است جهـت كورسـازي يـك      
كنندگان در دو گروه مداخله و كنتـرل كـور           دهي نسبت به شركت    نمره

  .شده بودند
 بـازي   سـه برداري از    كمك فيلم  در هر دو مطالعه، ارزيابي اوليه به      

نان در ابتداي فصل صورت پذيرفت؛ توسط گروه مربيان،         كرسمي بازي 
هـت آنـاليز    ها براي هر يك از مطالعات ج        مورد از فيلم   سهكيفيت هر   
ــردي ــت   (Performance analysis) عملك ــرار گرف ــد ق ــورد تايي . م

 تمرينـات  انجـام  از برداري نهايي نيز هماننـد مرحلـه اول و بعـد           فيلم
 مورد  سهذهني صورت پذيرفت كه در هر رده، مشابه با ارزيابي اوليه،            

 در هـر    .عنوان مرجع آناليز نهايي انتخاب گرديد      هاي رسمي به   از بازي 
علت عدم اسـتفاده از      هكنندگان ب   از دو مطالعه، تعدادي از شركت      كدام
در مسابقات رسمي، قبل يا بعد از مداخله، از آناليز نهـايي كنـار               ها آن

  بررسيروش
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 14) رده جوانـان   (يـك لذا در پايان مطالعه در مطالعـه        . گذاشته شدند 
  .ندشد نفر آناليز آماري 16) سال رده بزرگ (دونفر و در مطالعه 

 Cognitive specific) تصويرسازي شـناختي اختـصاصي   :مداخله

imagery)يــب بــا اجزايــي از تــصويرسازي شــناختي عمــوميك در تر 
(Cognitive general imagery)عنــوان روش اصــلي تمــرين     بــه

 آغـاز  از قبـل . اران در نظر گرفتـه شـد      كهاي ذهني براي ورزش    مهارت
 پـاس  يـژه و ويـديويي  يـك فـيلم    تصويرسازي شـناختي، از    تمرينات

 اين فيلم شامل مراحل فني پاس دادن        .شد استفاده صحيح و استاندارد  
كننـدگان   از شـركت  . از سوي يـك بـازيكن، بـه بـازيكن هـدف بـود             

هـاي   هـاي مختلـف و فاصـله       خواسته شد تا اين مهارت را در حالـت        
در ذهـن خـود     ) كـه در حـين بـازي هـستند         بـا تـصور ايـن     (متفاوت  

تواننـد از    هـا گوشـزد شـد كـه مـي          به آن چنين   هم. تصويرسازي كنند 
عنـوان الگـو بـراي تـصويرسازي         هاي درست خود نيز به     تصاوير پاس 

  .نندكاستفاده 
يابي در زمين، رصـد      منظور موقعيت  از سوي ديگر تصويرسازي به    

هـا و تـلاش بـراي اخـذ بهتـرين            تيمي كردن بازيكنان تيم مقابل و هم     
هايي از   ش داده شد كه جنبه    ن هدف نيز آموز   تصميم در انتخاب بازيك   

بـه   .شـد  تصويرسازي شـناختي عمـومي و اسـتراتژيك را شـامل مـي            
كنندگان ياد داده شد تا با كمـك چنـد تكنيـك سـاده تنفـسي،                 شركت

تمرينـات   انجام قبل از تمرينات را بالا ببرند و جهت        آرامش و تمركز  
 از ليـه او مراحل در. شد استفاده مرحله به مرحله پيشرفت الگوي يك از

حس بينايي و يا شـنوايي  (شد   استفاده مي  تصويرسازي براي حس يك
 بهـره  خـود  هاي همه حس  از ورزشكار مرور به و) عنوان حس اوليه   به
كننـدگان   بـه شـركت   . كرد را تجسم مي   تري تصويرهاي كامل  و برد مي

و در نظـر گـرفتن       تـصاوير  كنتـرل  توانايي واضح، نحوه ايجاد تصوير  
 محيطي مرتبط با شرايط مـسابقه ماننـد تماشـاچيان،           هاي ساير محرك 

  .مربي و بازيكنان آموزش داده شد
 صـورت يـك جلـسه در هفتـه         هفته متوالي بـه    شش در تمرينات

تعـاريف و   با رابطه در اي پايه  در جلسه اول مطالب.برگزار شده است  
توضيح داده شد؛ در ادامـه مطـابق         ذهني چگونگي انجام تصويرسازي  

شده، تمرينات زير نظـر يـك كارشـناس ورزشـي كـه              ي ذكر با محتوا 
 مـدت . هاي تمرين ذهنـي را گذرانـده اسـت آمـوزش داده شـد              دوره

 پـنج  الي سه مدت و ورزشكاران به   بود دقيقه 20 جلسه هر در آموزش
 به. دادند دقيقه تصويرسازي را در حضور مربي تمرين ذهني انجام مي         

تمـرين، قبـل و      محل از خارج را تصويرسازي شد توصيه مي  بازيكنان
كه حـداقل    طوري طور مرتب و روزانه انجام دهند؛ به       بعد از تمرين، به   

 نوبت تمرينات تصويرسازي مربوط به ارسال پاس صحيح         پنجاي   هفته
ذكر اسـت مراحـل مختلـف تمـرين          لازم به . توسط بازيكن انجام شود   

ي در  يـاب  چنـين موقعيـت    تصويرسازي شامل مهارت پـاس دادن و هـم        
صـورت يـك مـتن نوشـتاري تهيـه شـد؛ مـتن               زمين چمن فوتبال، به   

تصويرسازي مذكور در ابتدا توسط مربـي در كـلاس آموزشـي بـراي              
عنـوان نمونـه در      كنندگان خوانده شد و سپس نوشته مذكور به        شركت

كنندگان در گروه مداخله در هر دو مطالعـه قـرار            اختيار تمامي شركت  
هـايي كـه در      توانند مطابق با نمونه     شد كه مي   به بازيكنان گفته  . گرفت

در . هاي ديگري را تهيه نمايند و به تمـرين بپردازنـد           اختيار دارند متن  
اي از متن تصويرسازي ذهني در مورد پـاس دادن كـه در              اينجا، نمونه 
  :آوريم كار رفته است، را مي هاين مطالعه ب

جا زمين چمـن    كنم كه الان در روز مسابقه هستم و اين         تصور مي "
سوم مياني زمين    در موقعيت حمله هستيم؛ من در يك      ... خانگي ماست 

شـود   هستم؛ توپ زير پاي من است، بازيكن حريف به من نزديك مي           
بينم كه موقعيت بهتري     ام را در سمت راست مي      تيمي و من بازيكن هم   

شـنوم كـه از مـن پـاس          صداي همان بازيكن را هـم مـي       [ از من دارد  
  "...ه به او پاس دهمكگيرم  تصميم مي. ]خواهد مي

ها، براي تعيين اثربخشي مداخلـه در گـروه          آوري داده  بعد از جمع  
تــصويرسازي نــسبت بــه گــروه شــاهد در هــر دو مطالعــه از آزمــون 

Generalized Estimating Equations (GEE)جهــت .  اســتفاده شــد
د يـا   آزمون تعامل ميان گروه سـني و تـاثير تـصويرسازي بـر عملكـر              

 Generalizedعبارتي مقايسه دو مطالعه، مدل رگرسـيون لجـستيك    به

Estimating Equation for Logistic Regression (GEE) محاسبه شـد  .
 . انجام گرفتStata 9.1افزار  كمك نرم ها به تحليل داده

  

  
 58/19) 90/17-90/20(بازيكنان در رده جوانان با ميانگين سـني         

 سـال در گـروه   00/19) 90/16-60/20(سال در گروه تصويرسازي و     
 21/24) 30/19-40/32(سال بـا ميـانگين سـني     شاهد و در رده بزرگ  

 سـال در گـروه   92/26) 10/24-80/29(سال در گروه تصويرسازي و     
اي در رده جوانـان نـشان داد    اي پايـه  آناليز مقايسه . شاهد حاضر بودند  

 هايافته
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نـان گـروه تـصويرسازي و شـاهد قبـل از مداخلـه،              كازيرد ب كه عمل ك
سـال نيـز     در رده بـزرگ   ). <05/0P(داري نداشـته اسـت       تفاوت معني 

نـان قبـل از آمـوزش تـصويرسازي، در دو گـروه             كرد اوليه بازي  كعمل
اي ميـان گـروه مداخلـه و         آنـاليز مقايـسه    ).<05/0P(مشابه بوده است    

ه ميــزان كــنــان نــشان داد شــاهد بعــد از مداخلــه در مطالعــه رده جوا
 جريـان مـسابقه     نـان گـروه تـصويرسازي در      كهـاي صـحيح بازي     پاس

ــه ــه اســت صــورت معنــي ب ــزايش يافت ، CI%95 :17/1، 69/1( داري اف
001/0P<  ،41/1OR=( )  سـالان نتـايج بعـد از        در رده بزرگ   ).1جدول

هـاي صـحيح در گـروه        ي از افزايش نـسبي ميـزان پـاس        كمداخله حا 
داري ميـان    ه گروه شاهد بود، اما تفاوت آمـاري معنـي         مداخله نسبت ب  

، CI%95 :82/0،  4/1(نـان در دو گـروه وجـود نداشـت           كرد بازي كعمل
05/0P> ،07/1OR=( )1 جدول.(  

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  
  سال هاي جوانان و بزرگ در تيم) تصويرسازي(ارآزمايي باليني كنمودار مراحل مختلف : 1شكل 

  
  سال ارآزمايي رده جوانان و بزرگكنان در گروه مداخله در مقايسه با گروه شاهد در دو مطالعه كرد بازيكعمل :1 جدول
/ گروه مداخله  هاي سني گروه

  شاهد
  هاي صحيح درصد پاس

  )قبل از مداخله(
  هاي صحيح درصد پاس

  )بعد از مداخله(

  

Odds Ratio * 
  

95% CI (confidence 
interval) 

  

P  

  گروه سني جوانان  74/0±04/0  65/0±04/0  مداخله
  65/0±03/0  66/0±02/0  شاهد  ) سال21زير (

41/1  69/1 ، 17/1  0001/0< 

  سال گروه سني بزرگ  69/0±05/0  65/0±02/0  مداخله
  66/0±05/0  69/0±06/0  شاهد  ) سال21بالاي (

07/1  40/1 ، 82/0  573/0  

  دار است  معني>5/0Pو  Generalized Estimating Equations (GEE) آزمون آماري *

 =22n سال رده بزرگ

 ) سال21زير (رده اميد 
22n= 

  نندگان در آناليز نهاييكتكشر موارد خروج از مطالعه  نندگانك تكورود شر  سازي تصادفي

 =11n گروه شاهد

 =11nگروه مداخله 

 =11n گروه مداخله

  =11n گروه شاهد

 =4nگروه مداخله 

 =4nگروه شاهد 

 =2nگروه مداخله 

 =7nگروه مداخله 

 =7nگروه شاهد 

 =9nگروه مداخله 

 =7nگروه شاهد  =4nگروه شاهد 
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  )محاسبه تعامل ميان سن و تاثير تصويرسازي(سال   براي رگرسيون لجستيك جهت مقايسه اثربخشي تصويرسازي در دو مطالعه جوانان و بزرگGEEمدل  :2جدول 
    

Odds Ratio 
  

Std. Err.  
  

z 
  

P>|z| 
  

[95% Conf. Interval]  
  8348366/0 - 39059/1  567/0  57/0  1402499/0  077458/1  )تصويرسازي(مداخله 

  9397368/0 – 219563/1  656/0  -45/0  1236085/0  9433418/0  )سال جوانان و بزرگ(گروه سني 
  295531/1  2122306/0  58/1  114/0  786033/1–9397368/0  (Interaction)تعامل 

  
 GEEدر مقايسه ميان دو مطالعه و با محاسبه مدل رگرسيون لجستيك 

تعامل ميان متغير گروه سني و اثربخشي تصويرسازي، براي بررسي 
، :11/0P= ،29/1 OR (شده دار نبودن آماري تعامل مطرح رغم معني علي
ه اثربخشي تصويرسازي بر ميزان كاطمينان نشان داده شد % 95 با

در گروه جوانان بيش از گروه % 78تواند تا  هاي صحيح مي پاس
 ).2 جدول(سال باشد  بزرگ

  

  
  

هدف ما از انجام اين دو مطالعه مـوازي اسـتفاده از تـصويرسازي              
ها در شرايط مـسابقه      رد ورزشي فوتباليست  كمنظور بهبود عمل   ذهني به 

هـدف ديگـر بررسـي تفـاوت اثـر تـصويرسازي             واقعي بـوده اسـت؛    
 ـ . شناختي در دو گروه سـني مختلـف بـود          لـي، نتـايج   ك نگـاه   كدر ي

توانـد بـر     ه تصويرسازي شـناختي مـي     كمده، نشان داده است     آ دست به
ايـن  .  موثر باشد  كمقدار اند  نان فوتبال، حتي به   كرد ورزشي بازي  كعمل

ثر مطالعات گذشته در مورد اثربخشي تـصويرسازي        كسو با ا   مساله هم 
نـان  ك بـر روي بازي    Thelwell باشـد؛ نتـايج مطالعـه      اران مي كدر ورزش 

زدن و ضربه اول،     لكها در پاس دادن، ت      بود آن  مياني فوتبال نشان داده   
ها نيز اجزاي     آن 22.اند دست آورده  هايي به  صورت ناهمگون، پيشرفت   به

لـي  كرد ك ـو نـه عمل   )  غيـره  ل و كمانند پاس، ت  (ردي اختصاصي   كعمل
دادنـد   ها نشان مـي    پژوهش. را مورد بررسي قرار دادند    ) نتيجه مسابقه (

نـان  كراه بـا اجـراي ورزشـي بازي       هرچند تصويرسازي بر عواطف هم    
هـاي جوانـان     رد فوتباليست كجوانان چندان تاثير نداشته است اما عمل      
هاي ما نيـز بـا تاييـد          يافته 23.در ضربات پنالتي را بهبود بخشيده است      

رار نتـايج   كهاي جوان و عدم ت     تاثير تصويرسازي ذهني در فوتباليست    
هاي قبلي در اين زمينه      افتهسويي با ي   دهنده هم  سالان نشان  آن در بزرگ  

احتمـال   بـه  سـالگي    14اران بعد از    كه ورزش كهرچند بيان شده     .است

ــزرگ  ــا ب ــشابه ب ــراي    م ــناختي ب ــي و ش ــواي انگيزش ــالان از محت س
ارز بـودن اثـرات      هـاي مـا هـم      ننـد، يافتـه   ك تصويرسازي اسـتفاده مـي    

دهـد   ند و نشان مـي    ك سالان را رد مي    تصويرسازي در جوانان و بزرگ    
سـالي در   املي استفاده از تصويرسازي در سنين جواني و بزرگ  كسير ت 

دهـد   نتايج قبلي نـشان مـي  . ردهاي اختصاصي تفاوت دارد   كزمينه عمل 
تـر و    تـر، تـصويرسازي انگيزشـي را بـيش         اران بـا تجربـه    كه ورزش ـ ك

نفـس   بـه  ه اعتمـاد  ك ـاراني  كچنين ورزش   هم 24؛برند ار مي ك تر به  منسجم
ردهاي تـصويرسازي ذهنـي را اسـتفاده        كارك تنها برخي    تري دارند،  مك

ــي  ــك م ــل ورزش ــد و در مقاب ــه  كنن ــه از هم ــاي كاركاران باتجرب رده
 لـذا   25.برنـد  هاي شناختي و انگيزشي بهره مي      تصويرسازي شامل جنبه  

رد ك ـي از عـدم تغييـر در عمل       كه حا كسال   هاي ما در گروه بزرگ     يافته
ه ك ـدهـد    ه اسـت، نـشان مـي      ورزشي در اثر تصويرسازي شناختي بود     

توانـد در    تنهـايي نمـي    هاي شناختي بـه    احتمال تصويرسازي با جنبه    به
تـوجهي   ها، نتايج قابل   برخي شرايط سني و جهت بهبود برخي مهارت       

ب انواع تمرينـات ذهنـي      يكه تر كداشته باشد و از همين رو ديده شده         
  26.همراه داشته است تري را به بخشنتايج اميد

اران از تـصويرسازي در     كگر در مورد اسـتفاده ورزش ـ     از سوي دي  
ماننـد  (و يـا بـسته      ) ماننـد فوتبـال   ( هـاي بـاز    هـايي بـا مهـارت      رشته

ه ك ـانـد     نتـايج نـشان داده     27؛، نتايج متناقضي وجـود دارد     )ژيمناستيك
تـر از تـصويرسازي      هـايي بـا مهـارت بـاز بـيش          اران در رشته  كورزش

ــي-انگيزشــي ــد  هيجــاني اســتفاده م  ــ28.كنن ــا از ي ــا اســتفاده م  ك ام
هـاي   اي از مهارت ه مجموعه كتصويرسازي شناختي در ورزش فوتبال      

 جديدي بـراي تاثيرگـذاري انـواع        كشود، دليل و مدر    باز را شامل مي   
نان فوتبـال   كها از بازي   شناختي تصويرسازي حداقل در برخي زيرگروه     

  .آيد حساب مي به
شي تـصويرسازي در    انـد اثربخ ـ   تـر توانـسته    مك ،نون مطالعات كتا

ه ك ـهاي جوان را در جريان مسابقات رسـمي نـشان دهنـد              فوتباليست

 بحث
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ي ك ـچه ي  شود؛ چنان  ها مربوط مي   شناسي آن  احتمال به نقايص روش    به
 نشان  29هاي جوان  شده بر روي فوتباليست    هاي انجام  از معدود پژوهش  

تواند ميـزان     عمومي مي  - هفته آموزش تصويرسازي شناختي    هفتداد  
ردهاي شناختي و انگيزشي در     كاركربرد تصويرسازي ذهني در همه      اك

موردي  ي افزايش دهد، اما اين مطالعه تك      توجه طور قابل  بازيكنان را به  
اران در  كرد ورزش ـ ك ـه اين روش بر بهبـود عمل      كنتوانست نشان دهد    
ميـل  كنتايج ما با ت   . برداري شده، موثر بوده است     جريان مسابقات فيلم  

گيـري، نـوع و مـدت زمـان          قيق از نظر شـيوه نمونـه      شناسي تح  روش
تصويرسازي و نـوع متغيـر پيامـد توانـسته اسـت اثربخـشي مداخلـه                

ه ك ـ نيـز    Jordetمطالعـه   . نـد كتصويرسازي در گروه جوانان را تاييـد        
 مداخلـه   كرا در قالب ي   ) استراتژيك( عمومي   -تصويرسازي شناختي 

ار گرفتـه   ك ست نخبه به   براي سه فوتبالي   (Ecologic)اكولوژيك   محيطي
 ـك ـهـاي ادرا  رغم افزايش مهارت   نشان داد علي   30،است  ـ  هي، ب  كجـز ي

ار در جريان مسابقات رسـمي ديـده        كرد ورزش كمورد بهبودي در عمل   
طـور ضـمني تـصويرسازي بـراي         ما در اين مطالعـه دوگانـه بـه        . نشد

 شرايط پويا و متغير محيطي      كگيري و پاس در ي     يابي، تصميم  موقعيت
ار برديم؛  ك هي پاس دادن ب   كنيكنار تصويرسازي مراحل فني و ت     كدر  را  
دهند احتمالاً بهبود     نشان مي  Jordetهاي ما با نتايج مطالعه       يب يافته كتر

توانايي بينايي و ادراك محيطي در اثر تصويرسازي شـناختي عمـومي            
ها كـافي نبـوده اسـت و         تنهايي براي عملكرد اختصاصي فوتباليست     هب

هـا و    زاي تصويرسازي شـناختي ماننـد مـرور ذهنـي تكنيـك           ساير اج 
ها در كنـار روش عمـومي بـراي بهبـود عملكـرد اختـصاصي                مهارت

تـرين اهـداف محققـين و        ها لازم است؛ اين يكـي از مهـم         فوتباليست
در پايـان،   . نـي خواهـد بـود     كـار بـردن تـصويرسازي ذه       همربيان در ب  

ت شـناختي از جملـه      هـاي ايـن مطالعـه نـشان داد كـه مـداخلا             يافته
تواند عملكـرد    تصويرسازي شناختي اختصاصي و شناختي عمومي مي      

چنـين ايـن تغييـر       هم. ها را در شرايط مسابقه بهبود ببخشد       فوتباليست
اين . باشد اران مي كاحتمال تحت تاثير متغير مهم سن ورزش       بهعملكرد  

رزيـابي  همراه داشته كـه از آن جملـه ا        هايي را نيز به    مطالعه محدوديت 
تنهايي بوده اسـت كـه       عملكرد ورزشي با استفاده از آناليز ويديويي به       

يب شود تا روايي سـنجش      كگزارشي تر  -هاي خود  بهتر است با روش   
هاي اين مطالعه محيطي، حـذف       ي ديگر از محدوديت   كافزايش يابد؛ ي  

ت در مـسابقات    كعلت عدم شر   نندگان به ك تكناخواسته تعدادي از شر   
كنيم براي كنتـرل ايـن مـساله         از آموزش بود كه توصيه مي     قبل يا بعد    

-تكترين ميزان ريزش شر    تري پوشش داده شود تا كم      مسابقات بيش 
از موارد ديگـر كـه در مطالعـات آينـده بهتـر      . نندگان را شاهد باشيم  ك 

است لحاظ شود بررسي ساير اجزاي مهـارتي اختـصاصي مـرتبط بـا               
ن و حركت بـدون تـوپ اسـت تـا           زد كردن، دريبل  فوتبال مانند شوت  

  .كردتري از عملكرد واقعي ورزشكار را ارزيابي  هاي بيش بتوان جنبه
 يبررس ـ"نامه تحت عنـوان      اين مقاله بخشي از پايان     :سپاسگزاري

 ـ  در حي صـح  يهـا   پاس تي موفق زانيم  بر ي ذهن ناتي تمر ياثربخش  نيب
وثر ك ـ ي ورزش ـ ي مختلف باشگاه فرهنگ   ي سن يها  فوتبال رده  نانكيباز

 ـتهران در ل   -53-04-87د ك ـ و 1387 در سـال    "1386-87 سـال    گي
ي تهران اجـرا شـده      كه با حمايت دانشگاه علوم پزش     كباشد    مي 5654
مهر جهت   علي دوستي  جلال چراغپور و   از آقايان مجيد جلالي،    .است
 زاده، االله چنـين از آقايـان رضـا آيـت         اري در طراحي مطالعه و هم     كهم

اري در  ك ـعلي كوليونـد جهـت هم      قصودي و رضا م  مرتضي صادقي، 
  .نمايم اجراي پژوهش قدرداني مي
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Background: Athletes are usually skilled in physical aspects of sports; they are widely 

involved in physical conditioning, technical and tactical training. However they usually 

ignore the psychological and cognitive skills linked to their performance. Sport imagery 

is a well known fundamental skill that has a critical role in how a player performs and 

shows his/her competency during a real world game. On the other hand football as a 

complex team sport includes several skills linked to physical and psychological 

properties. We aimed to study the effect of cognitive imagery on elite football players 

through league competitions in two separate studies. 

Methods: Twenty two youth players and Twenty two adult players randomly assigned 

to imagery and control groups. Players in intervention group received 12 weeks training 

program for specific cognitive imagery and general cognitive imagery. Imagery training 

program focused on an important component of football performance as “successful 

passing”. Players in control group were assigned to a waiting list with no intervention. 

In order to evaluate outcome variable we assessed successful passing in real compete-

tions as player performance in both pre and post test occasions. 

Results: Findings of study in youth participants showed that young players in interven-

tion group improved the performance of passing compared to control players (OR=1.41, 

P<0.000, CI 95%: 1.17, 1.69). In contrary, Imagery performance in adult group remained 

unchanged in spite of an increasing trend in performance (OR=1.07, P>0.05, CI 95%: 

0.82, 1.4). 

Conclusion: These results showed that cognitive imagery intervention can affect elite 

soccer players’ performance. This effect is more prominent in youth age football 

players. 

 
Keywords: Imagery, passing, real competition, soccer. 
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