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Introduction: Today, psychological skills as an evolutionary part that 
plays a significant role in the success of athletes and is of interest to 
many sports experts, the purpose of the present study is the 
effectiveness of mental exercises on the mental strength of teenage 
female athletes of the Nahavand home basketball team. 
Methodology: The method of this study is semi-experimental. The 
statistical sample included 30 female athletes of the Nahavand home 
basketball team with an average age of 15.53 ± 2.59, who were 
included in this research through voluntary and purposeful sampling. 
The intended intervention was 15 minutes of mental training at the 
end of each training session, which included 5 minutes of relaxation 
exercises with breathing relaxation methods. Ten minutes of mental 
training was done in a lying position. Data analysis was done with the 
statistical method of dependent t test and analysis of covariance using 
Spss software, version 25, considering the first type error (α ≤ 5%). 
Results: The research findings showed that following mental exercises, 
in the experimental group, there was a significant increase in mental 
strength by 34.6%, and mental confidence by 25.9%, mental stability 
by 38.3%, and mental control by 43.8%. percentage was observed 
(P=0.001). 
Conclusion: This study showed that mental exercises have a significant 
effect on increasing the mental strength of athletes. Therefore, the role 
of mental imagery in the mental strength of athletes should be given 
more attention 
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ل های مؤثر بر عملکرد شغلی مربیان والیباهدف این پژوهش طراحی مدلی برای توسعه شایستگی :مقدمه و هدف

 .ها، کیفیت عملکرد مربیان را بهبود بخشیدعراق بود تا بتوان با شناخت این شایستگی

خانه بسکتبال  میورزشکار دختر ت  30شامل  یآمار است. نمونه یتجرب مهین این مطالعهروش  :شناسیروش

در  وارد شد قیتحق نیداوطلبانه و هدفمند در ا یرینمونه گ ش( بود که با رو53/15±59/2) یسن نیانگینهاوند با م
 یدر انتها یذهن نیتمر قهیدق 15مداخله مورد نظر،  روانی استحکام ورزشی استفاده شد. نامهه از پرسشعاین مطال

 یذهن نیتمر قهیده دق ،یتنفس یسازآرام یهابا روش یسازآرام یهانیتمر قهیدق 5بود که شامل  نیهر جلسه تمر
با استفاده از  انسیکوار لیوابسته و تحل tآزمون  یها با روش آمارداده لیو تحل هیتجز، دراز کش بود  تیدر وضع

 .( انجام شدα ≤ %5نوع اول ) یبا در نظر گرفتن خطا 25 شیرایو Spssافزار نرم

 یدر استحکام روان یمعنادار شیافزا یدر گروه تجرب ،یذهن ناتیپژوهش نشان داد به دنبال تمر یهاافتهی :نتایج

به  یدرصد و کنترل روان 3/38 زانیبه م یروان اتدرصد، ثب 9/25 زانیبه م یروان نانیدرصد، و اطم 6/34 زانیبه م
 (.P=001/0درصد، مشاهده شد ) 8/43 زانیم

. رددا یداریمعن ریورزشکاران تأث یاستحکام روان شیبر افزا یذهن ناتیتمراین مطالعه نشان داد که  :گیرینتیجه

 بگیردتوجه قرار  مورد شیاز پ شیب زشکارانور یدر استحکام روان یذهن یرسازینقش تصو باید نیبنابرا
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 مقدمه
 

یک بخش تکاملی که نقش به عنوان شناختی روان یهامهارتامروزه 

مورد توجه بسیاری از  و داردفقیت ورزشکاران وتوجهی در مقابل

 زعباراتی مانند تمرک (،1395عابدینی، )است متخصصین ورزشی 

نسرد ماندن و سرسخت و، خداشتن اعتماد به نفسکردن، آرام ماندن، 

از . (4201، 1)تریالوشوندیده مدییاد زدر محیط ورزشی  ولاًدن، معموب

اطمینان، روابط طراب، ثبات و پایداری، عباراتی چون کنترل اضطرفی 

رو واژه از این اجتماعی با واژه استحکام ذهنی و روانی در ارتباط است، 

می تواند زمینه ساز موفقیت ورزشکاران را فراهم ، استحکام روانی 

ن ابا افزایش عملکرد ورزشکار گستردهطور استحکام روانی به کند،

درصد  73و  82به ترتیب  اندیافتهکه محققان نحویارتباط دارد؛ به

عنوان یکی از ورزشکاران، مربیان و والدین، استحکام روانی را به

و  2)استامپ می کنندترین فاکتورها برای عملکرد موفق یاد مهم

برخورداری از قدرت از  استحکام روانی عبارت است (،2017همکاران، 

 هاییططورکلی در محتا به سازدیو توانایی رشد یافته که فرد را قادر م

آموزشی، اجتماعی و رقابتی سازگارتر و بهتر از رقیبان خود عمل کند 

نفس خود را از دست و تحت شرایط استرس و فشار، تمرکز و اعتمادبه

محققان شکست در  ایی (. در مطالعه2019و همکاران،  3لئو)ندهد 

به دلیل نداشتن استحکام روانی نسبت دادن نه مشکل بازی گلف را 

شده است همچنین نشان داده (،2020، 4کاودن) در توانایی بازیکنان

عملکرد (،2020، 5کاودن)موفقیت ورزشی و استحکام روانی با عملکرد 

رابطه  (2018و زیگر،  6زیگر)نفس ورزشکاران شناختی و عزتروان

فردی،  یهاوه بر استرسلاورزشکار ع با توجه به اینکه نوجوانان دارد.

، همین کنندیورزشی را نیز تجربه م هاییطمربوط به مح یهااسترس

ورزشکار و توجه به راهکارهای نوجوانان امر اهمیت این متغیر در 

استحکام روانی در دوره نوجوانی  .ارتقای آن را دوچندان خواهد کرد

عنوان یک دوره زیرا نوجوانی به(؛ 2015ماهونی، )دارد  اییژهرشد و

ت لاکه در آن بسیاری از تحو شودیزا شناخته مخصوص استرسبه

شناختی، اجتماعی، عاطفی و شناختی رخ رشدی ازجمله جسمی، روان

نشان داد که رشد استحکام روانی در  (2012کیم و همکاران،)دهدیم

اند از: تعامل شده است که عبارتبینیپیش نوجوانان توسط چهار عامل

کننده، قرار با افراد مهم، فراهم آوردن فرآیندهای اجتماعی حمایت

گرفتن در معرض حوادث بحرانی و تمایل شخصی به کنجکاوی. 

وه بر این، نشان داده شد رفتارهای مبتنی بر مربیگری ورزشی لاع

ورزشکاران نوجوان داشته استحکام روانی  نقش مؤثری در توانندیم

ها سال پژوهش ده از طرفی، باوجود (.2016کیم و همکاران،) باشند

ذهنی، محققان و  تمرینت لامستند در خصوص فواید تداخ

تاج )اند اندرکاران به ادامه کار برای توسعه تمرینات ذهنی پرداختهدست

هارت م یدترین(. مطابق با نظر مربیان، تمرین ذهنی، مف1397، مهری

از آن استفاده و بیش از هر  تواندیروانی است که یک اجراکننده م

بیش از ، 2008روش دیگر برای بهبود عملکرد به کار گیرد. در سال 

ذهنی بر عملکرد صورت گرفته  تمرینپژوهش در رابطه با اثرات  200

ورزشکاران در تمام سطوح از  (.1391)خادمی و داودی، است 

و  کنندییل شناختی و انگیزشی استفاده ملاواع دتصویرسازی برای ان

ورزشکاران نخبه نسبت به ورزشکاران سطح پایین از تصویرسازی 

ذهنی  (تصویرسازیتمرین ) ،کنندیتر استفاده متر و گستردهمندنظام

است که جسمانی  شامل تجسم یا مرور شناختی حرکت بدون اجرای

عنوان راهبردی باارزش را بهنمایش مکرر اثربخش بودن آن، این روش 

ین پژوهش ا(.  7،2013برون)مک  کندیبرای ارتقاء عملکرد معرفی م

سازی روانی برای مربیان ورزشی در جهت آماده تواندینتایج آن م و

، مفید و تمرینات ذهنینوجوانان از طریق استفاده از  ورزشکاران

آینده در ارتقای  در توانندینوجوان م ورزشکارانارزشمند باشد؛ زیرا 

ر نقش عمده داشته باشند و آمادگی روانی این کشو ورزشی هرتب

ورزشی آنان داشته  هاییتدر موفق یانقش عمده تواندیورزشکاران م

آیا  بنابراین، سؤال اصلی در این پژوهش عبارت است از اینکه .باشد

 اثربخش است ورزشکارانبر افزایش استحکام روانی  تمرینات ذهنی

 ؟یا نه

   شناسیروش 

روش پژوهش حاضر، روش نیمه تجربی با در نظر گرفتن دو گروه 
جامعه آماری  .بودو کنترل و اجرای پیش آزمون و پس آزمون  تجربی

با دامنه سنی  تیم خانه بسکتبال نهاوند شامل تمامی ورزشکاران دختر

                                                           
1 Truelove 
2 Stamp 
3 Liew 
4 Cowden 

تیم خانه سال سابقه عضویت مستمر در  3سال و با بیش از  18تا  12
نفر از ورزشکاران دختر  30مل نمونه آماری شا. ندبود بسکتبال نهاوند

به طور داوطلبانه و هدفمند در این ( 53/15±59/2) یسن نیانگمی با

5 Cowden 
6 Zeiger 
7 Mcbroon 
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نفری گروه تجربی  15پژوهش شرکت کرده و به طور تصادفی به دو 
 روانی استحکام در این پژوهش از پرسشنامهو کنترل تقسیم شدند. 

 پرسشنامه استفاده شد. این (2009گلبی،  و )شرد( SMTQورزشی )

 که باشدیمورزش  در روانی استحکام سنجش ابزار اختصاصی تنها

پروتکل . باشدیم( اطمینان، ثبات، کنترل) مؤلفه 3 و گویه 14 شامل

روزانه  هایین، همراه با تمرهای گروه تجربییآزمودن: تمرین ذهنی

پرداختند. دقیقه آخر هر جلسه به تمرین ذهنی  15، بسکتبال خود
انجام شد.  (اتاق تمرین جسمانی)تمرین ذهنی در اتاق آرام و مناسب 

و چشمان خود را  کشیدیهر آزمودنی روی تشک مناسب آرام دراز م
دقیقه  5دقیقه بود که  15. مدت تمرین ذهنی در هر جلسه بستیم

سازی تنفسی برای آرام یهاروشسازی شامل آرام هاییناولیه تمر
منظور انجام به ورزشکارافزایش آرامش و راحتی و تمرکز فرد و آمادگی 

تصور خود در حین انجام )تمرین ذهنی بود. سپس تمرین ذهنی 
. دقیقه در همان وضعیت درازکشیده انجام شد 10به مدت  (تمرین

ذهنی را  هایینبتوانند تمر تجربیگروه  هاییبرای اینکه آزمودن
را  بسکتبال هایینند، فقط تمرادصورت مؤثرتر و کارآمدتر انجام دبه
؛ 2010پور دهکردی و همکاران، دادند )شمسی صورت ذهنی انجامبه

شده تصویرسازی ضبط یهانسخه (. 2003پور و همکاران، فلاح

برای پژوهش (، 2004) اسمیت و هولمز هاییافتهبر اساس  :ذهنی

منظور افزایش صوتی تصویرسازی ذهنی سنتی به یهانسخهحاضر از 
 نسخه صوتی تصویرسازی اولیه شد. ارزی کارکردی استفاده هم

و  هایمنظور آرامش دادن به ذهن آزمودناین نسخه به سازی(:)آرام
دقیقه  2شده و شامل آماده شدن برای انجام تصویرسازی اصلی طراحی

شده است ع هر جلسه از آن استفادهتصویرسازی ذهنی است که در شرو
صوتی تصویرسازی ذهنی  یهانسخه (. 66: 1395نادری و همکاران، )

شده فایل محقق ساخته طراحی 2صوتی در  یهااین نسخه: پتلپ ثابت

اول(  جلسه6منظور استفاده در دقیقه )به 15است. فایل اول به مدت 
تا  هفتمجلسات  استفاده در دقیقه )برای 10 و فایل دوم به مدت

به این صورت است که هر فایل  هایل( است. طراحی این فادوازدهم
صورت ثابت از یک نقطه است که پرتاب آزاد بسکتبال به 10شامل 

( و فایل کشدیثانیه طول م 30تر )هر پرتاب فایل اول با ریتم آهسته
شده ( طراحیکشدیثانیه طول م 10دوم با ریتم عادی )هر پرتاب 

تصویرسازی ذهنی پتلپ در  یهاذکر است تمامی مؤلفهاست. شایان
همچنین (. 2010، 1روسکر و سارابون) است شدهگنجانده هایلفا

تمرینات بدنی ثابت مطابق با تمرینات تصویرسازی ذهنی ثابت 

: صوتی تصویرسازی ذهنی پتلپ متغیر یهانسخه. است شدهطراحی
شده است. فایل ساخته طراحی ققفایل مح 2صوتی در  یهااین نسخه

اول( و فایل دوم  جلسه 6منظور استفاده در دقیقه )به 15اول به مدت 
( است. دوازدهمتا  هفتماستفاده در جلسات  دقیقه )برای 10به مدت 

پرتاب  10به این صورت است که هر فایل شامل  هایلطراحی این فا
 ورفت صورتبار به 2نقطه )هر نقطه  5صورت متغیر از آزاد بسکتبال به

تر و فایل دوم با ریتم عادی است که فایل اول با ریتم آهسته( برگشت
تصویرسازی  یهاذکر است تمامی مؤلفهشده است. شایانطراحی

(. 2010روسکر و سارابون، شده است )گنجانده هایلذهنی پتلپ در فا
همچنین تمرینات بدنی متغیر مطابق با تمرینات تصویرسازی ذهنی 

به دنبال تحلیل متغیرهای تحقیق با آزمون . است شدهمتغیر طراحی
ی هاگروهاسمیرنف، در مورد کلیه متغیرهای تحقیق، در -کولموگروف

که ) آمدهدست( به. Sig) داریبه سطح معنی مورد آزمایش، با توجه
نرمال بوده لذا از  هادادهبود(، توزیع  05/0در کلیه موارد بالای 

با  وابسته و تحلیل کواریانس  tی آماری پارامتریک نظیر هاآزمون
نوع  یبا در نظر گرفتن خطا 25 شیرایو Spssافزار استفاده از نرم

 ( انجام شدα ≤ %5اول )

 

   هایافته

، به دهدیمنشان  1گونه که اطلاعات موجود در جدول همان
استحکام ، در گروه تجربی افزایش معناداری در تمرینات ذهنیدنبال 
به میزان  اطمینان روانی(، و P=001/0درصد ) 6/34به میزان  روانی

درصد  3/38به میزان  ثبات روانی(، P=001/0درصد ) 9/25
(001/0=Pو کنترل ) 8/43به میزان  روانی ( 001/0درصد=P ،)

داری (. در مقابل، در گروه کنترل، تغییر معنیP ≤05/0)مشاهده شد 

امر بیانگر  نیا(. P ≥05/0کدام از متغیرهای فوق مشاهده نشد )در هیچ
بر استحکام روانی و مؤلفه های آن در گروه  تمرینات ذهنیتأثیر مثبت 

  .باشدیمتجربی 

گواه گروهی متغیرهای پژوهش در دو گروه آزمایش ودرونتغییرات  1جدول   

 میزان تغییر میانگین )انحراف استاندارد( گروه متغیر

 )درصد(

t وابسته   Sig. 

آزمونپیش آزمونپس   

01/3(31/0) تجربی  استحکام روانی  (31/0)05/4  6/34+  72/18-  001/0  

76/2(19/0) کنترل  (23/0)89/2  71/4+  94/1-  07/0  

17/3(49/0) تجربی   (42/0)99/3  9/25+  86/10-  001/0  

                                                           
1 Rosker & Sarabon 



  128-136(، 1404) 8رفتاری  و حرکتی علوم لهمج                                                             ...بر استحکام یذهن ناتیتمرچهار هفته  بررسی اثر

5 

 

72/2(45/0) کنترل اطمینان روانی  (49/0)91/2  96/6+  47/1-  16/0  

95/2(58/0) تجربی  ثبات روانی  (51/0)08/4  3/38+  77/10-  001/0  

85/2(51/0) کنترل  (41/0)87/2  701/0+  096/0-  93/0  

روانی کنترل 85/2(58/0) تجربی    (48/0)1/4  8/43+  32/12-  001/0  

73/2(54/0) کنترل  (44/0)87/2  13/5+  81/1-  43/0  

 

نشان داد که با حذف  2در جدول شماره  نتایج آزمون کوواریانس

بر  تمرینات ذهنیعنوان متغیر همپراش، اثر اصلی آزمون بهاثر پیش

و  P=001/0و  1,27F  =2/188معنادار است ) استحکام روانی

933/0=2ƞ استحکام روانی افزایشبر  تمرینات ذهنی(. نتیجه اینکه 

 داری دارد. تأثیر معنی ورزشکاران دختر تیم خانه بسکتبال نهاوند

آزمونبا کنترل اثر پیش استحکام روانیبر  تمرینات ذهنینتایج آزمون کواریانس برای تأثیر  2جدول   

 اندازه اثر اتا .F Sig میانگین مربعات درجه آزادی منبع تغییر

آزمون(همپراش )نمره پیش  1 37/4  79/42  001/0  163/0  

23/19 1 اثر اصلی متغیر مستقل  2/188  001/0  933/0  

102/0 27 خطای باقیمانده  ---- ---- -------- 

نشان داد که با حذف اثر  3جدول شماره نتایج آزمون کوواریانس 

بر  تمرینات ذهنیعنوان متغیر همپراش، اثر اصلی آزمون بهپیش

و  P=001/0و  1,27F =1/53معنادار است ) اطمینان روانی

797/0=2ƞ اطمینان روانی افزایشبر  تمرینات ذهنی(. نتیجه اینکه  

 داری دارد. تأثیر معنی ورزشکاران دختر تیم خانه بسکتبال نهاوند

اطمینان روانیبر  تمرینات ذهنینتایج آزمون کواریانس برای تأثیر  3جدول   

 اندازه اثر اتا .F Sig میانگین مربعات درجه آزادی منبع تغییر

آزمون(همپراش )نمره پیش  1 65/7  93/22  001/0  459/0  

71/17 1 اثر اصلی متغیر مستقل  1/53  001/0  797/0  

334/0 27 خطای باقیمانده  ---- ---- -------- 

نشان داد که با حذف اثر  4جدول شماره  نتایج آزمون کوواریانس

ثبات بر  تمرینات ذهنیعنوان متغیر همپراش، اثر اصلی آزمون بهپیش

(. 2ƞ=81/0و  P=001/0و  1,27F  =82/56معنادار است ) روانی

ورزشکاران دختر  ثبات روانیافزایش بر  تمرینات ذهنینتیجه اینکه 

 داری دارد. تأثیر مثبت و معنی تیم خانه بسکتبال نهاوند

ثبات روانیبر  تمرینات ذهنینتایج آزمون کواریانس برای تأثیر  4جدول   

 اندازه اثر اتا . F Sig میانگین مربعات درجه آزادی منبع تغییر

آزمون قدرت(همپراش )نمره پیش  1 11/21  24/65  001/0  71/0  

51/17 1 اثر اصلی متغیر مستقل  82/56  001/0  81/0  

308/0 27 خطای باقیمانده  ---- ---- -------- 

 

نشان داد که با حذف  5جدول شماره نتایج آزمون کوواریانس 

بر  تمرینات ذهنیعنوان متغیر همپراش، اثر اصلی آزمون بهاثر پیش

و  P=001/0و  1,27F  =6/56معنادار است ) کنترل روانی

81/0=2ƞ کنترل روانیافزایش بر  تمرینات ذهنی(. نتیجه اینکه 

داری تأثیر مثبت و معنی ورزشکاران دختر تیم خانه بسکتبال نهاوند

 دارد.

کنترل روانیبر  تمرینات ذهنینتایج آزمون کواریانس برای تأثیر  5جدول   

 اندازه اثر اتا .F Sig میانگین مربعات درجه آزادی منبع تغییر
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آزمون قدرت()نمره پیشهمپراش   1 37/18  7/53  001/0  67/0  

34/19 1 اثر اصلی متغیر مستقل  6/56  001/0  81/0  

342/0 27 خطای باقیمانده  ---- ---- -------- 

 

 گیری بحث و نتیجه

هدف از انجام پژوهش حاضر، اثربخشی تمرینات ذهنی بر 
.  نهاوند بود.استحکام روانی ورزشکاران دختر تیم خانه بسکتبال 

ی پژوهش نشان داد به دنبال تمرینات ذهنی، در گروه تجربی هاافتهی
درصد، و اطمینان  6/34افزایش معناداری در استحکام روانی به میزان 

درصد و  3/38درصد، ثبات روانی به میزان  9/25روانی به میزان 
(. نتیجه P=001/0درصد، مشاهده شد ) 8/43کنترل روانی به میزان 

ورزشکاران دختر تیم افزایش استحکام روانی تمرینات ذهنی بر اینکه 
همسو با نتیجه پژوهش داری داشت. تأثیر معنی خانه بسکتبال نهاوند

مقایسه اثر تمرینات (، در پژوهشی با عنوان 1397) تاج مهریحاضر 

بر استحکام روانی و یادگیری پتلپ  ذهنی تصویرسازی و مایندفولنس
تمرینات ، اثربخشی های مبتدیرت پرتاب آزاد بسکتبالیستمها

 های مبتدیبسکتبالیستبر استحکام روانی پتلپ  ذهنی تصویرسازی
ی هاپژوهشپژوهش حاضر همچنین با بخشی از  نتیجهرا تأیید کردند. 

 طاهری نیام(، 1400) و همکارانپازشی (، 1400) گودرزی و آریاپوران
. باشدیم راستاهم (1397و همچنین تاج مهری) (،1396و همکاران )

و  یکردند که استحکام روان شنهادی(، پ2022) و همکاران 1یالچین
ممکن است به دو روش با  یآگاه یهامهارتبر  یمداخلات مبتن

کردند که  شنهادیها پآن نکهیارتباط داشته باشند. اول ا گریکدی
 یخودکنترل نیشناختی شامل تمرروان یهامهارتبر  یمداخلات مبتن

و درنهایت استحکام  یخودکنترل منابعدر  شیاست که منجر به افزا
شناختی مشتق شده از روان یهامهارتنکه، یدوم ا ؛گرددیم یروان

استدلال ، (2021) و همکاران 2آگوساست.  شتریب یاستحکام روان
بر  یمبتن یهابرنامهاهداف در  یکه در نظر گرفتن تمام کنندیم

شناختی منجر به حالت آرامش و استراحت ذهن روان یهامهارت
 شیو باعث افزا گرددیم ییرها یمنف افکار که فرد از گرددیم

، هامهارت نیاز ا شتریاستفاده ب نی. بنابراگرددیم یاستحکام روان
 قیتحق جیگردد که نتا یاستحکام روان شتریباعث بهبود ب تواندیم

باعث استحکام  ذهنی یرسازیکه تصو بود مطلب نیمؤید ا زیحاضر ن
به (، 2020) 3پارک و یو. دیگرد دختر یهاستیبسکتبال شتریب یروان

مؤثر  یسازی بدنکه توازن عملکرد در آرام کنندیم اشاره نکته نیا
ورزشکاران  یاجرا یبدن حالت که کاملاً با رسدیمبه نظر  یو حت ستین

مؤثرتر  یزمان یها تصویرسازی ذهنداشته باشد. به نظر آن رتیمغا
در خلال  یباشند و احساسات جنبش ریحواس درگ یتمام که است

بر اساس  یذهن تصویرسازی مهارت تجربه شوند. مدل یواقع یاجراها

                                                           
1 Yalçın 
2 Aguss 

 یهایهمپوشانکه  دهدیو نشان م شدهعلوم اعصاب معرفی قاتیتحق
 کی یتوجهی در مناطق فعال مغز در طول انجام تصویرسازی ذهنقابل

اطلاعات  جیهمان حرکت وجود دارد. نتا یواقع یو اجرا یحرکت جنش
 نیطول تمر در فعال مغز یکه در ساختارها دهدیماسکن مغز نشان 

توجهی وجود دارد قابل یهمپوشان کی یو تصویرسازی ذهن یبدن
مدل  توسعهمنظور که به، یهمپوشان نیا(. 2013)مرادی و همکاران، 

هم "شده است، ارائه 2004، اسمیت و هولمزتوسط  یتصویرسازی ذهن
. با توجه به اظهارات پژوهشگران، شودیم دهینام "یکارکرد یارز

و   نیکه ب یسازی حرکاتشبیه لیبه دل یاز تصویرسازی ذهن استفاده
کند  لیعملکرد را تسه تواندیمهستند،  مشترک یذهن یرسازیتصو

در مقابل با نتایج مطالعه ما با (. 2022)یالچین و همکاران، 
(، در 1401) ملکی. باشدینم راستاهم(، 1401) ملکیی هاپژوهش

روانی،  استحکام پتلپ بر تصویرسازی اثربخشیپژوهشی با عنوان 
، به این نتیجه نوجوان هاییستپذیری شناختی و مهارت فوتبالانعطاف

روانی،  استحکام پتلپ بر تصویرسازی اثربخشیرسید که 
معنادار  نوجوان هاییستپذیری شناختی و مهارت فوتبالانعطاف

. از دلایل عدم همسویی پژوهش ملکی با پژوهش حاضر را باشدینم
 تصویرسازیو تنوع پروتکل مداخله  هایآزمودندر جنسیت  توانیم

 پسران نوجوان فوتبالیست مبتدیپژوهش وی، جامعه آماری دانست. 
 یهاجنبهاز  یکی، طورکلیبهبود.  پتلپ تصویرسازی موردنظرو مداخله 

 یاجنبه نیاست. ا یآگاه، ذهنی( یرسازیتصو)شناختی روان ناتیتمر
 آگاهخود،  یهاافراد از تجربه شودیماز انسان بودن است که باعث 

افراد  یچیزی براهیچ، یخبر داشته باشند. بدون آگاهها آنباشند و از 
فرد ممکن است از  کی یآگاه اساس ت. بروجود نخواهد داش

 و آگاه باشد. توجه رندیدر مرکز توجه قرار گ نکهیبدون ا هامحرک
محدود  دامنهمثبت به  تیحساس زانیاست و م ارانهیهش، یآگاه
 پریشا دگاهیبر طبق د(. 2020)یداله زاده،  بردیرا بالا م اتیتجرب

 تصویرسازی ذهنیها آن قیوجود دارد که از طر سمیچند مکان(، 2006)
 نیا نیباشد؛ بنابرا دیمف یشناخت یهامهارتبهبود  یممکن است برا

 میشناختی با تنظروان یهامهارت رابطه در توانندیم هاسمیمکان
 نیا یمرکز سمی. مکان(2016، 4)گولبای و وود باشند دیمف جانیه

کننده منعکس زمیفرامکان کیعنوان بهت که اس ادراک مجدد دهیعق
شناختی شامل روان یهامهارت رایشناختی است، زروان یهامهارت

 یافتد و رومیلحظه اتفاق  نیواضح است که در هم یادراک و آگاه
 یمیدوم خودتنظ سمی. مکانکندیم دیتأک اتیتجرب عدم شناخت آن

و  یجانیه، یشناخت پذیریانعطافمجدد است.  کادرا جهینتاست که 

3 Park & Yoo 
4 Golby & Wood 
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که  شودیم یشناختی ناشروان یهامهارت ایاز ادراک مجدد ، یرفتار
باعث بهبود  زین یمیخودتنظ رایدارد؛ ز یمیبا خودتنظ ییبالا یهمپوش

 نیبنابرا( 2021، 1)اوگور شودیمو رفتار  جانیه یشناخت، آگاه
به بهبود خودتنظیمی و  تواندیم یرسازیتصو ناتیکه تمرازآنجایی

 ناتیتمر نیکه ا ستیادراک مجدد کمک کند، پس دور از انتظار ن
 زیحاضر ن قیتحق جیباشد؛ چنانچه نتا مؤثر یاستحکام روان یرو بتواند
مطاله ما نشان می دهد که  به طور کلی نتایجمطلب بود.  نیمؤید ا

را  استحکام ذهنی ورزشکاران تواندیم تمرینات تصویرسازی ذهنی
استحکام ارتقا  منظوربهکه  شودیپیشنهاد ما تحت تأثیر قرار دهد. لذ

و همچنین بهبود عملکرد فرایندی بازیکنان و بر اساس  ذهنی
آموزش ، نسبت به بسکتبالو مسئولیت بازیکنان در رشته  هاموقعیت

مناسب برای نشر تصویرسازی ذهنی  شناختیروان یهامهارت
 بازیکنان اقدام شود. 

 تشکر و قدردانی   
دریغ و  و والدین که بی ورزشکاران، مربیانشایسته می باشد از 

در اختیار و تجربیات خود را  لاشاق وقت گرانقدر و ثمره سالها تمشت
قرار دادند صمیمانه تشکر نمایم و آرزوی پیشبرد اهداف آن  محقق

این      .بزرگواران در را با نتایج بدست آمده از تحقیق حاضر داشته باشم
رشته تربیت پایان نامه جهت اخذ درجه کارشناسی ارشد مقاله مستخرج 

گه  واحد بروجردبدنی گرایش روانشناسی ورزشی دانشگاه آزاد اسلامی 
 . دفاع گردید 25/06/1402در تاریخ 

.
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س مقایسه اثر تمرینات مایندفولن(، 1397) شهرام، تاج مهری

بر استحکام روانی و پتلپ  ذهنی تصویرسازی و

، های مبتدیمهارت پرتاب آزاد بسکتبالیستیادگیری 

 .کیارشد، دانشگاه ایوانپایان نامه کارشناسی 

اثربخشی (، 1400) امیرحسین، گودرزی ؛سعید، آریاپوران

آگاهی مبتنی بر کاهش استرس بر اضطراب آموزش ذهن

، فصلنامه گیررقابتی و استحکام روانی نوجوانان کشتی

، صفحات 35 شماره پیاپی - 35، شماره 10دوره مطالعات روانشناسی، 
166-143 . 

، نظری کاکوندی؛ مهدی، محمدی نژاد؛ ناصر، پازشی رشتخوار

های اثربخشی تمرینات منتخب مهارت(، 1400)سعید 

( بر استحکام ذهنی، تعهد ورزشی و PSTsشناختی )روان

سال  15تا  13های نوجوان مهارت دریبلینگ فوتبالیست
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Yalçın, İ. , Ayhan, C. , Araz, G. Y. , Bayram, 
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