
 

 

 تیراندازان  بر توجه و عملكرد  ، ذهني و تركیبيتمرين جسمي  تاثیر 

 مريم صالحي مقدم 

 دانشگاه کاشان  اس ارشد روانشناسی ورزشی و کارشناس ورزش قهرمانیکارشن-1

 چكیده 

می باشد. روش پژوهش نیمه تجربی و    تیراندازان تمرين جسمی ، ذهنی و ترکیبی بر توجه و عملكرد  تاثیرهدف از پژوهش  

نفر از دانشجويان دختر علاقمند به تیراندازی که به صورت تصادفی در گروههای    48از نوع میدانی بود. جامعه ی آماری شامل  

نفر بود و مايل به همكاری در اين    12تمرين ذهنی ، جسمی ، ترکیبی و گروه کنترل  قرار گرفتند که هر  گروه شامل  

بودند. ابزارهای اندازه گیری تحقیق، پرسشنامه ی اطلاعات فردی و آزمون توجه ورزشكاران براساس جدول سیاه و    پژوهش 

قرمز برای سنجش توجه و آزمون تیراندازی برای سنجش عملكرد ورزشكاران بود. پس از انجام آزمون تئوری و عملی، کلیه  

تمرينات خاص خود پرداختند و بعد از اتمام جلسات تمرينی از آنها پس  هفته ، هفته ای دو جلسه به    5ی آزمودنیها به مدت  

افزارآماری   انجام    spss:16آزمون تئوری و عملی مشابه پیش آزمون انجام گرفت. تجزيه و تحلیل داده ها به کمک نرم 

 باطی پارامتری از جمله تحلیل واريانس يكطرفه،  نگرديد. آمار توصیفی شامل میانگین و انحراف معیار و آزمون های آماری است

t-   شد. نتايج تحلیل ها نشان داد که نوع تمرين بر توجه با حضور و بدون حضور محرک مزاحم    وابسته و مستقل نیز استفاده

که تمرين    ه بودهای اين تحقیق پیشنهاد شد. با توجه به يافته  (P<0.05و اجرای مهارت تیراندازی تاثیر معناداری داشت )

یه ی  و ورزشكاران و مربیان نیز جهت همكاری با کل استذهنی به عنوان يک شیوه ی تمرينی همپای تمرين بدنی سودمند 

 .تمرين ذهنی جهت بهبود مهارتهای روانی و عملكرد ورزشكاران استفاده نمايند ورزشی و ارگانها از – موسسات آموزشی

 توجه، عملكرد ترکیبی،تمرين  ،تمرين بدنی تمرين ذهنی،  كلمات كلیدی:

 

 مقدمه  -1

در سالیان اخیر، بررسی   [1]. اجرای بهینه مهارتهای ورزشی به وجود سه نوع آمادگی جسمانی، مهارتی و روانی وابسته است

عوامل روانی فردی از جمله اعتماد به نفس، انگیزش، توجه، تجسم و مهارتهای    ها و آزمايشهای تجربی به شكل گسترده ای بر

ل آمادگی  حتی جنبه های جسمانی محض مث  [2] روان تنی و تاثیر هر يک از اين عوامل بر عملكرد متمرکز شده است.

، به گونه ای ساده تر و موثرتر یجانی و ذهنی توجه بیشتری می شود، هنگامی که به وجوه هجسمانی و يادگیری مهارت

پیشرفت می کنند. تمرين های آمادگی روانی و مهارتهای روانشناختی سودمندی های بی شماری را به ورزشكاران و تیم ها  

در واقع عملكرد ورزشی عبارت است از کارايی فرد در    [3]  می رساند و از اين رو ورزشكاران عادی از آنها عقب می مانند



 

 

اساس تكنیكهای روانشناختی و استفاده   حین تمرينات و با توجه به موضوع پژوهش در روانشناسی ورزش سعی می شود که بر

   [4] از آنها، عملكرد ورزشكاران را بالا برد.

پنج کارکرد عمده برای فراگیری مهارت حرکتی   1از طرفی طبق نظريه يادگیری اجتماعی يا وساطت شناختی بندورا

همچنین بر   ]5[  6و انگیزش   5تولید حرکتی  ،4يادداری  ،3، ثبت تصاوير بینايی 2: توجه ظر قرار گرفته است که عبارتند ازمدن

ارتباط فرايندهای توجه با تصويرسازی ذهنی، يكی از دلايل پیشرفت    ؛ يا آمايه ذهنی   7برانگیختگی  –اساس نظريه آمايه توجه  

عملكرد جسمانی در اثر تصويرسازی ذهنی است. نظريه تسهیل عصبی عضلانی بیان می کند که تصور واضح وقايع، فعالیتی  

ز قادر نیست تا بین  در عضله ايجاد می کند که همانند فعالیتی است که حین انجام حرکت در عضله ايجاد می شود.يعنی مغ

 آنچه که به طور واقعی اتفاق می افتد و آنچه که به طور واضح تصور می شود، تمايزی قائل شود  

مطالعات متعدد روی ورزشكاران نشان داده اند که صرفنظر از اينكه حرکت به طور واقعی انجام می شود يا انجام  

آن به وضوح در ذهن تصور می شود، مغز تكانش های عصبی مشابهی را به عضلات درگیر می فرستد. البته عمق فعالیت  

ن انجام مهارت واقعی نیست اما تصويرسازی ذهنی، تكانش  عصبی و عضله در تصويرسازی، به شدت عمق اين فعالیت در حی

. او ( استوار است1894) اين نظريه بر پايه اصل ايده حرکتی کارپتنر    [6] .های عصبی خاص آن مهارت را تقويت می کند

با اين    "جرای واقعی آن حرکت ايجاد می شود.در طی تجسم حرکت، الگوهای موثر عصبی عضلانی همانند ا  "ادعا کرد که  

 [ 7]اين نظريه به برنامه ريزی عضلات برای انجام حرکت اشاره دارد. تفاوت که دامنه آن کمتر و در حداقل است.

امروزه دانشمندان علوم ورزشی به منظور روزآمد ساختن روش های علم تمرين و کوتاه کردن فرآيند يادگیری  

نوآموزان و خارج کردن ورزشكاران حرفه ای از فلات در يادگیری به تمرين ذهنی روی آورده اند. از جمله ويژگی های اين 

به تجهیزات و مربی، وقت گیر نبودن تمرينات و عدم بروز خستگی  گونه تمرينات، بی خطر بودن، بی هزينه بودن، عدم نیاز  

بنابراين با توصیه ی تمرينات ذهنی می توان در هزينه ها، تسهیلات، زمان، فضا، نیروی انسانی و غیره صرفه جوئی   [8]است  

همچنین از طريق تمرين ذهنی می توان نوآموزان آسیب ديده    [9]کرد و از طرف ديگر بازدهی ورزشكاران را نیز افزايش داد  

تصويرسازی ذهنی مهارت ورزشی، تمرکز  [ 10]يا ورزشكارانی را که به علل ديگر از تمرينات دور هستند، درگیر تمرين کرد 

تجسم می   و تحمل را افزايش خواهد داد، استفاده از اين روشها انرژی را افزايش می دهد و از صدمات جلوگیری می کند.

 [ 11]تواند عملكرد ورزشی را بهبود بخشد و انگیزش و لذت کلی از ورزش را افزايش دهد. 

توجه، توانايی انتخاب محرک يا نشانه های صحیح از میان محرکهای غیر مرتبط و متعدد است. وقتی ورزشكار به  

اجرای خود توجه می کند از تنشهای عضلانی مربوط به عملكرد خود آگاه است و می تواند به جزئیات عملكرد خود توجه 

انتقال توجه از محرکهای مختلف به محرک مورد نظر فرايندی است که می تواند کمک بسزايی به عملكرد درست    [ 12]کند  

 
1 Bandura 
2 Attention 
3 recording a visual image 
4 Retention 
5 Motor production 
6 Motivation 
7 Attention- Arousal Set Theory 



 

 

ورزشكار کند. توانايی ورزشكار برای پاسخ به مرتبط ترين محرک مناسب )مانند حرکت بازيكن مقابل( و ناديده گرفتن ساير  

 [13] محرکها )مانند هیاهوی تماشاچیان ، گرما يا سرمای بیش از حد( از عوامل موفقیت ورزشكاران است.

مهارت تیراندازی  [  14]تصويرسازی در افراد مختلف، برای اهداف مختلف و در موقعیت های مختلف متفاوت است  

، در حالیكه نیمكره راست  مكره چپ مغز به تفكر، آگاهی و منطق اشتغال داردبه سطح بالايی از توجه کانونی وابسته است. نی

)جايگاه تصويرسازی ذهنی( به ارتباطات فضايی و حرکت عضلات بزرگ می پردازد. بنابراين می توان نتیجه گرفت که تمرکز 

عاطفی در تیراندازان ماهر آنان را قادر می سازد که نقش شناختی مغز چپ را که موجب حواسپرتی آنان می شود، کاهش  

در تیراندازی اجرای موفق زمانی صورت   راندازی به هدف احتمالاً تحت کنترل نیمكره راست قرار دارد.دهند، مهارت دقیق تی

می پذيرد که ورزشكار همگام با داشتن سطح مطلوبی از انرژی روانی و بدنی، بتواند توجه خود را به تكلیف مورد نظر معطوف  

   [15]کند.  

برتری در   چنانچه  با توجه به نظريه های فوق توجه موضوع مهم در انجام کارها از جمله مهارتهای حرکتی است

( در 1991)اشمیت،    عوامل مناسب اجرايی مهارت متناسب است.  اجرای مهارتهای حرکتی، با میزان معطوف کردن توجه بر

 ، (1984)  کوايتنتس  و  فلايشمن  باشد،  تغییر  قابل  غیر  و  ذاتی  حرکتی،  –نايیهای روانیصورتی که کانونی کردن توجه مانند توا

  تمرکز   از  برخورداری  احتمالا   که  کند   می  تقويت  را  فرض  اين  و  است  مناسب  يابی  استعداد  برای  ابزاری  عنوان  به  آن  سنجش

 به  تمرين  دوران  طول  در  تمرکز  که است  اين  مخالف  فرض.  باشد  همراه  تیراندازی  مهارت  يادگیری  برای  بیشتر  استعداد  با   بالا 

.  رفت   نخواهد  شمار  به  يابی  استعداد  برای  ملاکی  کانونی   توجه  اولیه  سطح  صورت،  اين  در.  شود  می   آموخته  يا  کسب  تدريج

 مسائل اين پژوهش بررسی فرضیه مخالف فوق الذکر است. يكی از [15]

تا به حال پژوهش هائی مختلف انجام شده که به بررسی اثر تصويرسازی ذهنی بر سطح عملكرد ورزشكاران، کمک 

  به يادگیری يک مهارت جديد و آمادگی برای اجرای بهینه پرداخته اند. برنامه تمرين مهارتهای روانشناختی می تواند در

علاوه  [  16] برگیرنده مهارتهای مختلف يا تمرکز بر يک يا دو مهارت روانی باشد و اثرگذاری ويژه ای بر عملكرد ورزشی دارد

بر اين مربیان و ورزشكاران تنظیم انگیختگی، آمادگی ذهنی و تصويرسازی، افزايش اعتماد به نفس، افزايش انگیزش و تعهد 

از طريق هدف گزينی، توجه و تمرکز، گفتگوی درونی و برنامه های ذهنی را بهترين و کاربردی ترين موضوعات در طراحی 

با اين حال پژوهش های محدودی تأثیر تصويرسازی بر سطح  [  16]قی می کنند.  تی تلبرنامه های تمرين مهارتهای روانشناخ

توجه و عملكرد ورزشكاران را به خصوص رشته ورزشی تیراندازی را بررسی کرده اند. علاوه بر اين، اين سوال به ذهن خطور 

 می کند که چه عاملی در تصويرسازی وجود دارد که بر سطوحی از مهارتهای ذهنی اثر می گذارد؟

مهارت توجه از ويژگیهای روانشناختی است که برای اجرای موفقیت آمیز به ورزشكاران کمک می کند. ورزشكار  

مانند سر و صدای تماشاچیان ،گرما ، سرما و ... توجه خود را به اجرای   ها   می تواند با انتقال و تغییر توجه خود به محرک

و در زمان اجرای مهارت در تمرين و مسابقه    موفق با اين امر شوند چنانچه ورزشكاران    [12]  درست عملكرد معطوف نمايد. 

عواملی را که باعث حواسپرتی آنها می شود به کمترين میزان برسانند، عملكردشان بهبود يافته و به موفقیت در ورزش دست  

توجه از مسئله ای به مسئله ی ديگر معطوف   ،دانستن اينكه به چه چیز توجه شود و چگونه بنابر نیاز  [17،18]  می يابند. 

سی برای اجرا و عملكرد مطلوب  گردد و نیز دانستن چگونگی شدت بخشیدن به میزان توجه يا تمرکز فرد از مهارتهای اسا



 

 

حواسپرتی هنگامی که ورزشكاران از نشانه های صحیحی که می خواهند به آنها توجه کنند آگاه باشند و در باره ی موارد    .است

آموزش  مسئولیت    .[19]به سرعت به آنها واکنش نشان دهند   ووقايع را پیش بینی کنند    می توانند،  آگاهی بالقوه پیدا کنند

يادگیری مهارت   اختصاص ظرفیت توجه به يادگیرنده ، بر جهت    آموزش هايی اند با  مربی می تو  اين مهارتها با مربیان است. 

اين جن از  مربیانی که  احتمالاً  باشد.  تأثیر داشته  آگاهند و عملكرد  پیشرفت مهارت  برای  به  ابزارهای مؤثرتری  توانند  ، می 

 . هدايت و توجه کارآموزان بكار گیرند

، جسمی و ترکیبی بر توجه و عملكرد تیراندازان دختر است که تمرين ذهنی  رمقايسه اثلعه حاضر،  هدف از مطا

 . با توجه به اتلاف وقت و بالا بودن هزينه های تمرينی برای آموزشرا بیافزايد يادگیری ورزشكاران و اثربخشی آموزشی مربیان  

استعدادهای بالقوه نوآموزان و   هدر رفت  های از پیش آموخته شده و جلوگیری از  های جديد و بهبود مهارت  مهارت  برخی

صرفه جوئی در هزينه ها، تسهیلات، زمان، فضا، نیروی انسانی و افزايش بازدهی ورزشكاران و کشف بهترين روش های تمرينی  

مناسبترين روش هستند   دنبالبه  برای نوآموزان آسیب ديده يا ورزشكارانی که به علل ديگر از تمرينات دور هستند، محققان  

، با بهره گیری از ابزارهای مؤثر برای هدايت و  بنابراين ضرورت دارد  است گامی در همین راستا بردارد.  که اين پژوهش برآن

توجه کارآموزان و ارائه ی راهكارهايی جهت بهبود توجه و عملكرد ورزشكاران و صرفه جويی در امكانات تمرينی از طريق  

 تمرينات ذهنی به علم روانشناسی ورزشی کمک شايانی شود.  

 وهش ژروش پ  - 2

اندازه گیری  1سنجش توجه هر آزمودنی توسط آزمون توجه ورزشكاران يا آزمون مربعهای قرمز و سیاه   مهارت روانی توجه:

 . شد

  5دقیقه می بايست    5نحوه جمع آوری اطلاعات برای سنجش عملكرد به اين ترتیب بود که هر آزمودنی در زمان    عملكرد:

متر شلیک می کردند و امتیاز هر آزمودنی براساس کارت سیبل  10عدد ساچمه را در سالن استاندارد تیراندازی با فاصله ی 

 5)  متغیر بود بنابراين امتیاز کل ساچمه ی در اختیار آزمودنی نیز  10  تا  0توسط داور ثبت می گرديد. امتیاز هر ساچمه بین  

 . مرحله ثبت گرديد  ها در سه  متغیر می باشد.عملكرد آزمودنی  50تا  0عدد( بین 

 ثبت امتیاز سیبل تیراندازی هر آزمودنی در مرحله ی پیش آزمون. مرحله ی اول:

 پايان هرجلسه ی تمرينی. ثبت امتیاز سیبل تیراندازی هر آزمودنی در مرحله ی دوم:

 ثبت امتیاز سیبل تیراندازی هر آزمودنی در مرحله ی پس آزمون. مرحله ی سوم:

 اين پژوهش به روش نیمه تجربی و به شیوه میدانی انجام شده است.

نفر از دانشجويان دختر دانشگاه کاشان بعد از اطلاع رسانی در سطح دانشگاه جهت ثبت نام در کلاس تیراندازی با تفنگ   48

ديدند. با  ( گر  n=12گروه تقسیم )  4سپس داوطلبین به صورت تصادفی به    لب همكاری در اين تحقیق گرديدند. بادی، داوط

 پیش آزمونی) پرسشنامه( در شرايط يكسان از آزمودنیها به عمل آمد.  هماهنگی مربی اين رشته

 
1- Black and red attention test 



 

 

 : جمع آوری اطلاعات برای سنجش توجهابزار 

 آزمون مربعهای قرمز و سیاه ورزشكاران بود . و شامل دو پرسشنامه می باشد: -آزمون توجه ورزشكاران

 آزمون توجه با حضورمحرک مزاحم )پیوست الف(  -1

 آزمون توجه بدون حضور محرک مزاحم )پیوست ب(  -2

 ابزار جمع آوری اطلاعات برای سنجش عملكرد: 

 متر.  10خط به فاصله ی   10سالن تیراندازی استاندارد -1

دايره ی هم مرکز در وسط کارت می باشد و هر يک از    9سانتی متر که شامل   10*10کارت سیبل تیراندازی در ابعاد  -2

 می باشد.  10و  9و دايره ی نهم دارای امتیاز  8تا  1دواير از خارج به مرکز به ترتیب از دايره ی اول تا هشتم دارای امتیاز 

 عدد تفنگ بادی در مدلهای متفاوت.  10 -3

 

 عدد ساچمه.  40ته حاوی سو هر ب  JETبسته ساچمه ی مدل  50 -3

 شیوه ی اجرای پیش آزمون تئوری

است که خانه های آن از دو رنگ سیاه و قرمز   7*7اين آزمون بر اساس جدول سیاه و قرمز مقیاسی است که شامل جدولی 

در کنار حروف الفبا قرار دارند و در خانه های سیاه    25تشكیل شده اند. در هر يک از مربعهای قرمز جدول اعداد از يک تا  

با قرار دارند.اين آزمون در دو مرحله اجرا می شود. در مرحله اول آزمودنی بايد  در کنار حروف الف  24جدول اعداد از يک تا  

و سپس اعداد و    25در موقعیت عادی )بدون محرک مزاحم( اعداد و حروف را از مربعهای قرمز جدول به ترتیب از يک تا  

در مرحله دوم محرک های مزاحم و مخل   تا يک به ترتیب مرتب نمايد.  24حروف خانه های سیاه جدول را از مربعهای  

شنوايی و بینايی مانند سر و صدا در محیط وارد می شد تا حواس آزمودنی پرت شود و آزمودنی مجدداً در اين وضعیت آزمون 

 را تكرار می کرد. 

دقیقه استراحت می کردند. در حین آزمون، باقیمانده   5ها   دقیقه بود و بین هر مرحله آزمودنی 5زمان آزمون در هر مرحله 

اين آزمون   ها يادآوری می شد. ثانیه ی پايانی هر مرحله به ْآزمودنی  30ی زمان به آزمودنی از طرف آزمونگر گفته می شد و  

طبق نتايج روايی و پايايی   روايی و پايايی اين آزمون را سنجید.  و توسط ماريشوک در روسیه هنجاريابی گرديد  1995در سال  

است که اين میزان نشان دهنده ی درجه ی بالايی از روايی    %86و    % 84  آزمون توجه بر اساس جدول سیاه و قرمز به ترتیب

برای اجرای آزمون مكانی مناسب با صندلی های دسته دار برای مرحله ی بدون محرک مزاحم    [20]  و پايايی آزمون است

مهیا و سپس آزمون انجام شد، اما اين محیط برای مرحله دوم آزمون مناسب نبود و آزمون در محیطی با حضور محرکهای  

ابتدا آزمونگر توضیحات لازم را برای همه ی آزمودنیها می داد و سپس چنانچه سوالی نبود   مزاحم شنوايی و بینايی انجام شد.

 [ 21] .آزمون شروع می شد

 نحوه ی امتیازدهی پاسخنامه ی پیش آزمون تئوری )آزمون توجه ورزشكاران( 



 

 

امتیاز دارد که اين امتیاز از مجموع    49هر يک از آزمونهای توجه با حضور محرک مزاحم و توجه بدون حضور محرک مزاحم  

 ر پر کردن پاسخنامه بدست می آيد. های صحیح آزمودنی د  پاسخ

 شیوه ی اجرای پیش آزمون عملی 

ساچمه برای    5پیش آزمونی در شرايط يكسان ) که به هر آزمودنی يک تفنگ بادی ، يک سیبل و    گروه( 4از کلیه آزمودنیها )

 متر انجام شد   10دقیقه داده شد( به عمل آمد. اين آزمون در سالن استاندارد تیراندازی با فاصله ی  5انجام شلیک در زمان 

 نحوه ی امتیازدهی پیش آزمون عملی

 متغیر می باشد  50تا  0تیر بین  5متغیر است. و در مجموع امتیاز  10تا 0امتیاز هر تیر بین 

 نحوه ی اجرای جلسات تمرينی 

جلسه به تمرينات خاص خود پرداختند. تمرينات   2هفته و هر هفته    5به مدت    A  ،B  ،Cگروه    3پس از پايان پیش آزمون  

 مربوط به هر يک از گروه ها به شرح زير انجام گرديد: 

دقیقه در سالن تیراندازی زير نظر    25اجرای عملی تكنیک های مرتبط به تیراندازی توسط آزمودنی به مدت    Aگروه    -1

  5دقیقه اجرای عملی ، به هر آزمودنی    25مربی ملی فدراسیون تیراندازی با تفنگ جمهوری اسلامی ايران بود.بعد از زمان  

ود را انجام می داد و امتیاز آزمودنی بر اساس قوانین داوری دقیقه می بايست شلیكهای خ  5عدد ساچمه داده شد که طی  

 فدراسیون تیراندازی، هر جلسه ثبت شد. 

کاملاً آرام و بدون  ،  وی صندلی نشسته و چشمانش را بستهدر حالیكه آزمودنی در سالن استاندارد تیراندازی ر  Bگروه    -2

، دستها را روی دو پا قرار داده است از او می خواهیم به متن تصويرسازی که توسط ضبط صوت پخش می  انقباض عضلات

 شود ،گوش دهد. 

دقیقه تصويرسازی   10در اين گروه زمان تمرين به دو قسمت تقسیم و بدين ترتیب انجام شد که پس از انجام    Cگروه    -3

دقیقه   10دقیقه استراحت کرده و سپس به انجام تمرين بدنی به مدت    5، آزمودنیها   Bذهنی مطابق پروتوکل مربوط به گروه

 که شامل اجرای عملی تكنیک های مربوط به تیراندازی می باشد، پرداختند. 

دقیقه می بايست شلیكهای خود را انجام دهد و امتیاز    5عدد ساچمه داده شد که طی    5) در پايان تمرين به هر آزمودنی  

آزمودنی براساس قوانین داوری فدراسیون تیراندازی، هر جلسه ثبت شد( نهايتاً در پايان مدت کلیه جلسات تمرينی از کلیه 

رايط پیش آزمون عملی به عمل آمد و مجددأ پرسشنامه ی توجه ورزشكاران نیز  گروه( پس آزمون عملی با ش  4آزمودنیها )

 با شرايط پیش آزمون تئوری توسط کلیه آزمودنیها تكمیل شد.  

 

 

 

 

 



 

 

 

 گروه كنترل  -4

 ) افراد راست دست( پروتكل تیراندازی برای گروه تمرين بدنی و تصويرسازی ذهنی تیراندازی گروه تصوير سازی

پس از نمايش اجرای مهارت تیراندازی توسط مربی و ارائه ی دستور العمل های اجرای مهارت توسط او برای سه گروه تمرين 

بدنی، تصوير سازی دهنی و گروه ترکیبی، درحالی که گروه تمرين ذهنی هیچگونه تمرين بدنی را انجام نمی دهد و مراحل 

دقیقه به اجرا   5شلیک را در زمان    5دقیقه و در پايان هر جلسه    25شد، پس از  زير را به ترتیب در ذهن خود به تصوير می ک

در می آورد. دو گروه ديگر تمرين بدنی و ترکیبی ، تمرين بدنی و ذهنی را به مدت زمانی برابر با گروه تمرين ذهنی انجام  

 می دهند. 

 دستور العمل تیراندازی 

شانه چپ در راستای   در حالیكه دم و بازدم عادی داريد ، در مكان مناسب در خط آتش قرار بگیريد.   مرحله جايگیری:  -1

خط وسط سیبل کش قرار می گیرد؛ پاها موازی و عمود بر خط اتش ، کاملاً صاف و بدون شكسته شدن زانو يا خم شدن  

 بدن  می باشد، حال تفنگ را با گذاشتن ساچمه مسلح می کنید. 

پاها به اندازه عرض شانه باز، با دست چپ سلاح را از روی میز به سمت خود کشیده و با    مرحله حالت گیری پا و دست:   -2

سلاح را از  دست راست قبضه را می گیريد و قنداق تفنگ را زير بغل جا داده و دست چپ را زير سلاح قرار می دهید. سپس  

روی میز بالا آورده بطوريكه آرنج دست چپ روی استخوان لگن قرار گیرد، بدن کمی به سمت راست خم می شود تا استخوان  

 شار دادن روی ماشه قرار می گیرد. لگن بیرون بیايد و انگشت دست راست در روی بدنه سلاح بدون ف

در حالی که سلاح در موقعیت ذکر شده روی دست قرار دارد ، چانه.را روی جاگونه ای    مرحله حالت گیری سر و گردن:  -3

درجه به سمت هدف می چرخانید و صاف پايین می آوريد بطوريكه گونه    90قرار می د هید ، بدون خم شدن گردن سر را  

نزديک چشمی دوربین سلاح راست به سمت چشم راست به حالت فشرده روی جاگونه ای قرار گیرد و با چشم راست که  

 است به هدف که خال سیاه وسط سیبل است، نگاه می کنید. 

مگسک يک حلقه مشكی است که بايستی   می نگريدوقتی از چشمی دوربین به سمت هدف    مرحله تطبیق عناصر ديد :  -4

 به دور خال سیاه بیفتد و خال سیاه و مگسک و چشمی به صورت دواير هم مرکز در راستای يک محور ديده شوند. 

مرحله شلیک: تنفس نیمه عمیق گرفته می شود و انگشت به آرامی روی ماشه قرار می گیرد. پس از حبس نفس ، شلیک    -5

 آرام و پیوسته صورت می گیرد و پس از شلیک ، محل انگشت روی ماشه نبايستی جابجا شود. 

پس از شلیک تفنگ جابجا می شود و شما بايستی دوباره تطبیق را برقرار سازيد.نبايستی محل    مرحله پس از شلیک:  -6

انگشت روی ماشه و حالت جايگیری تغییر کند.نفس را بايد همچنان حبس کنید و پس از چند ثانیه تخلیه بازدم و گذاشتن 

 انجام دهید.  تفنگ روی میز را



 

 

ا باز پس از زدن يک تیر در وضعیت آرامش قبل از شلیک قرار گیريد و دريچه سلاح ر  :مرحله آگاهی از نتیجه ی شلیک  -7

)برای انجام شلیک های بعدی    و مسلح کردن تفنگ با ساچمه برای شلیک بعدی آماده شويد.جديد بگذارد  سیبل  کنید  

امتیاز هر تیر    ( در پايان هر جلسه امتیاز هر آزمودنی ثبت خواهد شد.جام دهیدبه بعد ان  4ترتیب انجام مراحل را از مرحله  

 . در هر جلسه متغیر می باشد 50تا  0تیر بین  5متغیر است در مجموع امتیاز   10تا 0بین 

 

 يافته ها  -5

نرم    با دختر در گروه های تجربی در پیش و پس از اتمام پروتوکل  ان  پس از جمع آوری داده های مربوط به اجرای تیرانداز

. تجزيه تحلیل داده ها با آمار توصیفی و جدول توزيع  شدتجزيه و تحلیل    ها داده    SPSS:PC  16  کامپیوتری  –افزار آماری

. در ابتدا آزمون شد . نرم افزار مايكروسفت ورد برای ويرايش و گزارش نتايج استفاده  شدفراوانی در جداول مربوطه گزارش  

 تا از طبیعی بودن توزيع داده ها اطمینان حاصل شود.  شداسمیرينوف استفاده -کولموگرف

در گروه های تجربی در پیش و پس از اتمام پروتوکل    دختران  نتیجه آزمون نشان داد که داده ها مربوط به اجرای تیرانداز 

بودند   برخوردار  توزيعی طبیعی  ب(  <0.05p)از  پارامتری  استباطی  آمار  روشهای  از  بنابراين  استفاده ،  آزمون فرضیات  رای 

اسمیرينوف برای داده های پیش و پس آزمون را بر حسب گروه های تجربی نشان  -نتیجه آزمون کولموگرف  1جدول    گرديد.

 می دهد. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

اسمیرينوف برای داده های پیش و پس آزمون بر حسب گروه های تجربی اجرای تیراندازی -:کولموگرف  1جدول شماره  

 دانشجويان دختر در گروه های تجربی در پیش و پس از اتمام پروتوکل

گروه  

 تجربی

 شاخص

 آماری

 پس آزمون پیش آزمون 

 سن
تیرانداز 

 ی
 در حضور 

بدون  

 حضور 
 تیراندازی 

در 

 حضور 
 بدون حضور 

تمرين 

 بدنی 

 10 10 10 10 10 10 10 تعداد 

P-value 50/0  73/0  20/0  25/0  90/0  40/0  05/0  

تمرين 

 ذهنی 

 12 12 12 12 12 12 12 تعداد 

P-value 05/0  57/0  09/0  06/0  25/0  05/0  06/0  

 ترکیبی
 10 10 10 10 10 10 10 تعداد 

P-value 14/0  99/0  08/0  05/0  99/0  13/0  08/0  

 کنترل 
 10 10 10 10 10 10 10 تعداد 

P-value 35/0  81/0  39/0  19/0  55/0  13/0  19/0  

 

در گروه های تجربی در پیش و پس از اتمام پروتوکل   شاخص های آماری مربوط به اجرای دانشجويان دختر 2جدول شماره

نتیجه نشان داد   استفاده شد. به منظور اطمینان از همگنی گروه ها در پیش آزمون، تحلیل واريانس يكطرفه  می دهد. نشان 

که اختلاف معناداری بین گروه های تجربی تمرين بدنی ذهنی ، ترکیبی و گروه کنترل با اجرای تیراندازی و نمره توجه با 

 می باشد.   5و   4، 3. اين نتايج در جداول شماره ( <0.05p)بدون حضور محرک مزاحم وجود نداشت حضور و 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

گروه  ترکیبی و  ذهنی ،  شاخص های آماری اجرا در پیش آزمون بر حسب گروه های تجربی تمرين بدنی،  -2جدول شماره  

 کنترل در تیراندازی و نمره توجه با حضورمحرک مزاحم و بدون حضور محرک مزاحم 

 زمان اجرا 
گروه های  

 تجربی
 حد اکثر حداقل انحراف معیار میانگین  تعداد 

 پیش آزمون

 تیراندازی 

40/13 10 تمرين بدنی   46/9  1 37 

58/4 12 تمرين ذهنی   96/5  0 19 

60/15 10 ترکیبی  51/7  0 25 

30/10 10 کنترل   86/9  0 27 

 پیش آزمون

 در حضور 

18/10 43 10 تمرين بدنی   23 49 

16/48 12 تمرين ذهنی   32/2  41 49 

80/46 10 ترکیبی  28/4  36 49 

00/45 10 کنترل   27/6  31 49 

 پیش آزمون

 بدون حضور 

70/41 10 تمرين بدنی   69/10  22 49 

75/45 12 تمرين ذهنی   95/6  25 49 

10/44 10 ترکیبی  07/10  25 49 

20/46 10 کنترل   96/4  34 49 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

جدول تحلیل واريانس يكطرفه در پیش آزمون بر حسب گروه های تجربی تمرين بدنی، تذهنی ، ترکیبی    -3جدول شماره  

 و گروه کنترل در تیراندازی دانشجويان دختر 

زمان 

 اجرا 
 مقدار -P مقدار -F میانگین مربعین  درجه آزادی  مجموع مربعین  منبع تغییرات 

پیش  

 آزمون 

 تیراندازی 

51/463 بین گروهی   3 50/154  

20/2  06/0 81/2665 درون گروهی    38 15/70  

33/3129 جمع کل  41 - 

 

جدول تحلیل واريانس يک طرفه در پیش آزمون بر حسب گروه های تجربی تمرين بدنی، تمرين ذهنی ،    -4جدول شماره  

 تمرين ترکیبی و گروه کنترل در نمره توجه با حضورمحرک مزاحم

 مقدار -P مقدار -F میانگین مربعین  درجه آزادی  مجموع مربعین  منبع تغییرات  زمان اجرا 

پیش  

 آزمون 

 در حضور 

87/161 بین گروهی   3 95/53  

35/1  27/0 26/1513 درون گروهی    38 82//39  

14/1675 جمع کل  41  

 

جدول تحلیل واريانس يک طرفه در پیش آزمون بر حسب گروه های تجربی تمرين بدنی، تمرين ذهنی ،    -5جدول شماره  

 تمرين ترکیبی و گروه کنترل در نمره توجه بدون حضور محرک مزاحم

 مقدار -P مقدار -F میانگین مربعین  درجه آزادی  مجموع مربعین  منبع تغییرات  زمان اجرا 

پیش  

 آزمون 

بدون  

 حضور 

65/127 بین گروهی   3 55/42  

60/0  61/0 درون گروهی     85/2696  38 97/70  

50/2824 جمع کل  41  

 

 آزمون فرضیات 

 در اين بخش از تحلیل ها آزمون فرصیات به کمک استفاده از تحلیل واريانس يكطرفه انجام گرديد.  



 

 

شاخص های آماری مربوط به اجرای   6آزمون فرضیات به تفكیک و در جداول جداگانه گزارش شده است. در جدول شماره  

نتیجه تحلیل واريانس   پروتوکل نشان داده است. در جداول جداگانه  اتمام  از  دانشجويان دختر در گروه های تجربی پس 

 يكطرفه نشان داده شده است.  

 

 شاخص های آماری مربوط به اجرای دانشجويان دختردر گروه های تجربی پس از اتمام پروتوکل  -6جدول شماره 

 زمان اجرا 
گروه های  

 تجربی
 حد اکثر حداقل میانگین  تعداد 

 پس آزمون

 تیراندازی 

 36 0 17 10 تمرين بدنی 

25/11 12 تمرين ذهنی   5 32 

40/25 10 ترکیبی  10 37 

 16 0 4 10 کنترل 

پس آزمون    

 در حضور 

70/41 10 تمرين بدنی   25 49 

91/48 12 تمرين ذهنی   48 49 

10/48 10 ترکیبی  45 49 

90/45 10 کنترل   40 49 

پس آزمون    

 بدون حضور 

80/42 10 تمرين بدنی   25 49 

91/48 12 تمرين ذهنی   48 49 

90/48 10 ترکیبی  48 49 

30/46 10 کنترل   34 49 

Total 42 83/46  25 49 

 

 

 

 

 



 

 

 فرضیه های پژوهش 

فرضیه های پژوهش با انجام تحلیل واريانس يكطرفه از متغیرهای با حضور و بدون حضور و نمره تیراندازی در گروه های  

تجربی در پس آزمون مورد ارزيابی قرار گرفت. اين آزمونها به صورت جداگانه به تفكیک نمره توجه دانشجويان دختر با حضور 

یز نمره تیراندازی برای گروه های تجربی تمرين بدنی ، تمرين ذهنی ، ترکیبی  محرک مزاحم و بدون حضور محرک مزاحم و ن

 و گروه کنترل انجام گرديد. 

 نتیجه اين تحلیل ها به تفكیک برای متغیرهای با حضور و بدون حضور و نمره تیراندازی به شرح زير گزارش می شود.  

 اثر تمرين بدنی و ذهنی بر توجه دانشجويان دختر تیرانداز يكسان است. فرضیه اول:

با حضور دانشجويان دختر تیرانداز در گروه تمرين بدنی و ذهنی    به منظور آزمون اين فرضیه، نمره اجرای پس آزمون توجه

 و گروه کنترل به کمک تحلیل واريانس يكطرفه انجام گرديد. 

(. سپس به کمک   >0pنتیجه تحلیل نشان داد که اختلاف معناداری بین اجرای دو گروه تمرينی و گروه کنترل وجود داشت) 

 آزموده شد. مستقل نمره اجرای پس آزمون توجه دانشجويان دختر تیرانداز در گروه تمرين بدنی و ذهنی   tآزمون 

در گروه تمرين بدنی و ذهنی وجود    دختران  نتیجه نشان داد که اختلاف معناداری بین نمره اجرای پس آزمون توجه تیرانداز 

   داده ايم. نشان  7جدول شماره  راگروه ذهنی اجرای بهتری نسبت به گروه بدنی داشت. اين نتايج (. =0pداشت. )

 با حضور  جهمستقل برای مقايسه تمرين بدنی و ذهنی بر تو t آزمون -7

 t p-value میانگین  تعداد  گروه شرايط 

 با حضور
5/45 10 بدنی   

88/2-  0 
91/48 12 ذهنی   

 

بدون حضور دانشجويان دختر تیرانداز در گروه تمرين بدنی و ذهنی و گروه کنترل به    به علاوه، نمره اجرای پس آزمون توجه

 کمک تحلیل واريانس يک طرفه انجام گرديد. 

 .( >05/0p)دو گروه تمرينی و گروه کنترل وجود داشت  اد که اختلاف معناداری بین اجراینتیجه تحلیل نشان د 

مستقل نمره اجرای پس آزمون توجه دانشجويان دختر تیرانداز در گروه تمرين بدنی و ذهنی بدون حضور  tبه کمک آزمون 

 آزموده شد. 

بدون حضور پس آزمون توجه دانشجويان دختر تیرانداز در گروه تمرين    نتیجه نشان داد که اختلاف معناداری بین نمره توجه 

(. گروه ذهنی اجرای بهتری نسبت به گروه بدنی داشت. اين نتايج در جدول شماره    =047/0Pبدنی و ذهنی وجود داشت )

 نشان داده شده است.  8



 

 

 مستقل برای مقايسه تمرين بدنی و ذهنی بر توجه بدون حضور  tآزمون  -8جدول شماره

 t p-value میانگین  تعداد  گروه شرايط 

بدون  

 حضور 

80/44 10 بدنی   11/2-  047/0  

91/48 12 ذهنی     

 

 اثر تمرين بدنی و ذهنی بر عملكرد ) تیراندازی( دانشجويان دختر تیرانداز يكسان است. فرضیه دوم:

، نمره اجرای پس آزمون تیراندازی دانشجويان دختر تیرانداز در گروه تمرين بدنی و ذهنی و کنترل به  یه  آزمون اين فرض  در

کمک تحلیل واريانس يک طرفه انجام گرديد. نتیجه نشان داد که اختلاف معناداری بین اجرای دو گروه تمرينی و کنترل 

 .( >05/0p)وجود داشت 

سپس با استفاده از نمره اجرای تیراندازی پس آزمون تیراندازی دانشجويان دختر در گروه تمرين بدنی و ذهنی به کمک   

 مستقل مورد آزمون انجام گرديد.  tآزمون 

نتیجه اين آزمون نشان داد که اختلاف معناداری بین نمره اجرای تیراندازی پس آزمون تیراندازی دانشجويان دختر در گروه   

 نشان داده شده است.  9(. اين نتايج در جدول شماره =P 208/0ذهنی وجود نداشت ) تمرين بدنی و

 

 مستقل برای مقايسه تمرين بدنی و ذهنی بر پس آزمون تیراندازی  tآزمون  - 9جدول شماره 

 t p-value میانگین  تعداد  گروه شرايط 

 پس آزمون
 17 10 بدنی 

30/1  208/0  
25/11 12 ذهنی   

 

 اثر تمرين بدنی و ترکیبی بر توجه دانشجويان دختر تیرانداز يكسان است. فرضیه سوم:

به منظور آزمون اين فرضیه، نمره اجرای پس آزمون توجهبا حضور و بدون حضور دانشجويان دختر تیرانداز در گروه تمرين  

 بدنی و ترکیبی و گروه کنترل به کمک تحلیل واريانس يک طرفه انجام گرديد.  

 .( >05/0p)نتیجه تحلیل نشان داد که اختلاف معناداری بین اجرای دو گروه تمرينی و گروه کنترل وجود داشت

 آزموديممستقل  tدر گروه تمرين بدنی و ترکیبی به کمک آزمون  را ان دخترنمره اجرای پس آزمون توجه با حضور تیرانداز



 

 

نتیجه اين آزمون نشان داد که اختلاف معناداری بین نمره اجرای پس آزمون توجه با حضور دانشجويان دختر تیرانداز در  

 .  ( =071/0p)گروه تمرين بدنی و ترکیبی وجود نداشت 

مستقل نمره اجرای پس آزمون توجه بدون حضور دانشجويان دختر تیرانداز در گروه تمرين بدنی    tبه علاوه، به کمک آزمون  

 و ترکیبی بدون حضور مورد آزمون قرار گرفت.  

نتیجه اين آزمون نشان داد که اختلاف معناداری بین نمره پس آزمون توجه بدون حضور دانشجويان دختر تیرانداز در گروه  

 نشان داده شده است. 10اين نتايج در جدول شماره  (. =072/0pتمرين بدنی و ترکیبی وجود نداشت )

 مستقل برای مقايسه تمرين بدنی و ترکیبی بر توجه دانشجويان با و بدون حضور  tآزمون  -10جدول شماره 

 t p-value میانگین  تعداد  گروه شرايط 

 با حضور
50/45 10 بدنی   

91/1-  071/0  
10/48 10 ترکیبی  

 بدون حضور 
80/44 10 بدنی   

91/1-  072/0  
90/48 10 ترکیبی  

 

 اثر تمرين بدنی و ترکیبی بر عملكرد دانشجويان دختر تیرانداز يكسان است.  فرضیه چهارم:

به منظور آزمون اين فرضیه، نمره اجرای پس آزمون نمره تیراندازی دانشجويان دختر تیرانداز در گروه تمرين بدنی و ترکیبی  

 و گروه کنترل به کمک تحلیل واريانس يک طرفه انجام گرديد. 

(.به علاوه، با استفاده از    >05/0pنتیجه نشان داد که اختلاف معناداری بین اجرای دو گروه تمرينی و کنترل وجود داشت)

مستقل مورد آزمون    tنمره اجرای پس آزمون تیراندازی دانشجويان دختر در گروه تمرين بدنی و ترکیبی به کمک آزمون  

 فرضیه انجام گرديد. 

دختر در گروه تمرين بدنی و ترکیبی وجود  ان  نتیجه نشان داد که اختلاف معناداری بین نمره اجرای پس آزمون تیرانداز 

 نشان داده شده است.  11(.اين نتايج در جدول شماره  =108/0pنداشت )

 

 مستقل برای مقايسه عملكرد تمرين بدنی و ترکیبی دانشجويان دختر تیرانداز tآزمون  -11جدول شماره 



 

 

 t p-value میانگین  تعداد  گروه

 17 10 بدنی 
69/1-  108/0  

40/25 10 ترکیبی  

 اثر تمرين ذهنی و ترکیبی بر توجه دانشجويان دختر تیرانداز يكسان است.  فرضیه پنجم:

در گروه تمرين ذهنی و    ان دختربه منظور آزمون اين فرضیه، نمره اجرای پس آزمون توجه با حضور و بدون حضور تیرانداز 

ترکیبی و گروه کنترل به کمک تحلیل واريانس يک طرفه انجام گرديد. نتیجه تحلیل نشان داد که اختلاف معناداری بین 

(.آزمون اين فرضیه با استفاده از نمره اجرای پس آزمون توجه   p<0.05اجرای دو گروه تمرينی و گروه کنترل وجود داشت)

 آزموده شد. مستقل  tدر گروه تمرين ذهنی و ترکیبی به کمک آزمون  ان دختربا حضور و بدون حضور تیرانداز 

در گروه تمرين ذهنی و    ان دخترنتیجه نشان داد که اختلاف معناداری بین نمره اجرای پس آزمون توجه با حضور تیرانداز

(. گروه تمرين بدنی نتايج بهتری در نمره توجه با حضور کسب نمود.به علاوه، به کمک    p=0.033ترکیبی وجود داشت )

در گروه تمرين ذهنی و ترکیبی مورد آزمون قرار   ان دخترمستقل نمره اجرای پس آزمون توجه بدون حضور تیرانداز  tآزمون  

 گرفت.

در گروه تمرين ذهنی و ترکیبی وجود    نتیجه نشان داد که اختلاف معناداری بین نمره اجرای پس آزمون توجه بدون حضور

 نشان داده شده است. 12اين نتايج در جدول شماره  (. =0.89pنداشت )

 

 مستقل مقايسه تمرين ذهنی و ترکیبی بر توجه دانشجويان با و بدون حضور  tآزمون  -12جدول شماره 

 t p-value میانگین  تعداد  گروه شرايط 

 با حضور
91/48 10 بدنی   

29/2  033/0  
10/48 10 ترکیبی  

 بدون حضور 
91/48 10 بدنی   

12/0  89/0  
90/48 10 ترکیبی  

 

 اثر تمرين ذهنی و ترکیبی بر عملكرد دانشجويان دختر تیرانداز يكسان است.  فرضیه ششم:

به منظور آزمون اين فرضیه، نمره اجرای پس آزمون نمره تیراندازی دانشجويان دختر تیرانداز در گروه تمرين ذهنی و ترکیبی  

 و گروه کنترل به کمک تحلیل واريانس يک طرفه انجام گرديد. 

 (. <0.05pنتیجه تحلیل نشان داد که اختلاف معناداری بین اجرای دو گروه تمرينی و گروه کنترل وجود داشت) 



 

 

سپس آزمون اين فرضیه، با استفاده از نمره اجرای پس آزمون تیراندازی دانشجويان دختر در گروه تمرين ذهنی و ترکیبی  

 مستقل مورد آزمون قرار گرفت. tبه کمک آزمون 

دختر در گروه تمرين ذهنی و ترکیبی وجود  ان  نتیجه آزمون نشان داد اختلاف معناداری بین نمره اجرای پس آزمون تیرانداز 

  13. اين نتايج در جدول شماره  داشتگروه تمرين ترکیبی اجرای بهتری نسبت به گروه ذهنی از خود    (  p=0.001داشت )

 نشان داده شده است. 

 مستقل مقايسه تمرين ذهنی و ترکیبی عملكرد دانشجويان دختر تیرانداز  tآزمون  -13جدول شماره 

 N Mean t Sig. (2-tailed) گروه شرايط 

 پس آزمون
25/11 12 ذهنی   

03/4-  001/0  

40/25 10 ترکیبی  

 

پايان   در  و  پردازيم.  تحقیق می  اين  نتايج  و بحث در مورد  بررسی  به  تحقیق  ارائه ی خلاصه ی  اين بخش ضمن  در 

 . پیشنهاداتی شامل پیشنهادات کاربردی و پیشنهاد های پژوهشی ارائه خواهد شد

 

 بحث و نتیجه گیری -6

نتايج اين تحقیق نشان داد اثر تمرين ذهنی و بدنی بر عملكرد دانشجويان دختر تیرانداز يكسان است. براساس تجزيه  

و تحلیل اطلاعات آماری مشخص شد که گروه تمرينی تصويرسازی ذهنی و تمرين بدنی به يک نسبت در عملكرد پیشرفت 

؛ 1،2007؛ رايت و اسمیت 8391) فلتز و لندرز،  [30،29،28،27،26،25،15،24،23،22]داشتند که اين يافته ها با يافته های

؛  1392؛ قربانی و همكاران،2008،  ؛ اسمیت و همكاران4،2004  ؛ اسمیت و هولمز3،2008؛ وينبرگ  2008،  و همكاران  2گويلت

افروزه، ؛ کوهل و  1992،  7( همخوان است.ولی با مطالعات )گرويوز1998)و همكاران6؛ ياگوز  5،1943؛ وندل 1389افروزه و 

 
1 Wright & Smith 
2 Guillot et al 
3 Weinber 
4 Smith & Holmes 
5 Vandell 
6 Yaguez et al 
7 Grouios 



 

 

مغايرت دارد. به   [34،33،4،32،13] (1982)3؛ رايان و سايمون 2004، 2؛ مالدر و همكاران1375؛ کاظمی،1992، 1همكاران 

امر را می توان ناشی از تصوير غلط از يک فعالیت و در نتیجه اجرای غلط تمرينات ذهنی دانست.  دلیل اين  [ 35،36]اعتقاد 

 بنابراين می توان به قوت اذعان داشت ، در اين پژوهش گروه تمرين ذهنی، تمرينات خود را به درستی انجام داده اند. 

از ديگر نتايج اين تحقیق اين بود که اثر تمرين ترکیبی و بدنی بر توجه دانشجويان دختر تیرانداز يكسان است. مدت  

دقیقه ی اول جلسات تمرينی را به    10زمان مداخله ی تصويرسازی عامل مؤثری می باشد که در اين تحقیق گروه ترکیبی  

ان بودن اثر دو نوع تمرين بدنی و ترکیبی بر توجه می تواند مدت  تمرين ذهنی می پرداخت و به فرض محتمل، دلیل يكس

 زمان کم مداخله ی تمرين ذهنی در گروه ترکیبی باشد. 

همچنین اين پژوهش نشان داد که اثر تمرين ترکیبی و بدنی بر عملكرد دانشجويان دختر تیرانداز يكسان است. با  

هايی که در گروهها مترتب شده بودند از نظر سطح مهارت و توانايی تصويرسازی   توجه به اينكه در پژوهش حاضر آزمودنی

متفاوت بودند؛ اين بدان معناست که بعضی از آزمودنیها تكلیف تیراندازی را در گذشته آموزش ديده بودند و تعدادی از آنها  

 همچنین جهت تشخیص میزان توانايی تصويرسازی آزمودنیها ،آزمونی بعمل نیامده بود.  کاملاً مبتدی بودند، 

بیان می دارد که تصويرسازی زمانی مؤثر است که افراد در سطح بالای تصويرسازی باشند    [37]  (1992)  4ايساک  

عوامل مهم در تمايز بین ورزشكاران ماهر و غیر ماهر است و اين    توانايی تصور کردن از[38](  1994)  5بنا به بیان مورفی 

توانايی بیشتر افراد ماهر در تصويرسازی ذهنی و استفاده ی بیشتر آن را بیان می دارد لذا در نهايت گروه تمرين بدنی و  

 ترکیبی عملكرد تكلیف تیراندازی يكسانی را نشان دادند  

افزايش عملكرد و مهارتهای روانی ورزشكاران   بنابراين اجرای سه شیوه ی تمرين ذهنی، بدنی، ترکیبی به منظور 

مربیان و متصديان امر ورزش می توانند با استفاده از يافته های اين پژوهش با تدابیر و برنامه  لذا    مكمل همديگر هستند

و  مختلف  ورزشی  روانی  مهارتهای  بهبود  به  تمرينی  جلسات  در  تمرينات  اجرای  نوع  در  اصولی  عملكرد    ريزيهای  ارتقای 

 .ورزشكاران کمک کنند

 پیشنهادات پژوهشی: 

سه شیوه تمرين   تاثیر  همچنین  نیز انجام شود  پسرانجنسیت  و    پیشنهاد می شود تحقیقات مشابهی در رده های سنی خاص 

تحقیقات  حتی    تحقیق شود  مهارتهای شناختی به جز عامل توجه نیز  جنبه های ديگر  تمرين بدنی و ترکیبی بر    ذهنی،

  نیز تحقیقاتمشابهی رشته های ورزشی به جز تیراندازی    و در ساير   دختران و پسران انجام شود  ای در اين زمینه برای    مقايسه

 انجام شود.

 
1 Kohl et al 
2 Mulder et al 
3 Ryan & Smons 
4 Isaac 
5 Murphy 



 

 

 پیشنهادات کاربردی:

تسلط مربیان    به منظورپیشنهاد می شود سازمان تربیت بدنی و ورزش کشور تدابیری اعم از برگزاری دوره های مربیگری  

تا مجدانه تمرينات ذهنی در برنامه ی اموزشی    رشته های ورزشی جهت ارائه ی تمرينات ذهنی به ورزشكاران اتخاذ نمايند

 ستفاده می کنند، درنظر گرفته شود مربیان بكارگرفته شود و امتیازات ويژه ای به مربیانی که از اين سبک ا

 پیوست الف 

 به نام خدا 

 دقیقه 5با سلام و عرض ادب           زمان آزمون :

ورزشكار محترم همانطور که استحضار داريد امروزه ورزش با علم گره خورده است و بدون اطلاع از اين علوم نمی توان به 

موفقیت دست يافت. باعث خرسندی ماست که می توانیم شما را در جهت افزايش عملكرد و پیروزی با استفاده از دانش  

، آزمون توجه ورزشكاران است، خواهشمند است ضمن توجه دقیق به توضیحات شناسی ورزش ياری کنیم. آزمون زيرروان

 زمون را تكمیل کنید. پیشاپیش از همكاری شما با آزمونگر تشكر و قدردانی می کنیم. آآزمونگر به طور دقیق 

 آزمون توجه ورزشكاران با حضور محرک مزاحم

 : سن :     شماره همراه       نام و نام خانوادگی:   

 

ی – 25  

 

گ   - 1 ک  - 11  چ  - 8  و  - 15  و  - 4  و  - 7   

 

غ– 17  

 

ف  - 19 ی  - 3  ز  - 15  ف  - 21  ل  - 18  ش  - 14   

 

آ – 10  

 

م  - 8 م  - 23  س  - 10  م  - 11  خ  - 2  ژ  - 7   

 

او – 5  

 

ش  - 23 چ  - 13  پ  - 20  ر -  6  پ  - 14  ب  - 17   

 

ن – 13  

 

ب -  6 ث -  16  ی  - 1  د  - 22  ل  - 3  ژ  - 9   



 

 

 

ی – 24  

 

ر  - 19 خ  - 12  آ  - 20  أ  - 22  ث  - 4  ی  - 2   
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 به نام خدا 

دقیقه 5با سلام و عرض ادب                زمان آزمون :  

ورزشكار محترم همانطور که استحضار داريد امروزه ورزش با علم گره خورده است و بدون اطلاع از اين علوم نمی توان به 

موفقیت دست يافت. باعث خرسندی ماست که می توانیم شما را در جهت افزايش عملكرد و پیروزی با استفاده از دانش  

روانشناسی ورزش ياری کنیم. آزمون زير ، آزمون توجه ورزشكاران است، خواهشمند است ضمن توجه دقیق به توضیحات 

 آزمونگر به طور دقیق ازمون را تكمیل کنید. پیشاپیش از همكاری شما با آزمونگر تشكر و قدردانی می کنیم. 

 آزمون توجه ورزشكاران بدون حضور محرک مزاحم 
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