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Abstract 

The purpose of this study was to examine the predictive role of sport imagery ability dimensions 

in the development of psychological skills among elite athletes. Although previous research has 

highlighted the importance of imagery in athletic performance, limited evidence exists regarding 

how specific dimensions of imagery distinctly predict foundational, psychophysiological, and 

cognitive skills. A total of 255 elite male and female athletes voluntarily completed the Mental 

Skills Questionnaire-3 and the Sport Imagery Ability Questionnaire (SIAQ). Data were analyzed 

using Pearson correlation and stepwise multiple linear regression. The results indicated that 

emotional imagery was the strongest predictor of foundational skills, while both emotional and 

mastery imagery enhanced psychophysiological skills, with strategic imagery showing an 

unexpected negative effect. Furthermore, goal imagery emerged as the most powerful predictor 

of cognitive skills, whereas mastery imagery revealed a weak negative association. These findings 

suggest that different imagery dimensions play distinct roles in shaping psychological skills, 

emphasizing that emotional and goal-focused imagery are more effective than other forms. 

Accordingly, psychological interventions for elite athletes should be tailored to the target skill, 

with a particular focus on emotional and goal imagery, to enhance performance and improve 

psychological resilience under competitive stress. 
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Extended Abstract 

Background and Purpose 

In elite sports, psychological skills are key determinants of performance beyond physical and 
technical abilities. Mental imagery, a multisensory cognitive process, allows athletes to 
mentally rehearse movements, emotions, and scenarios, enhancing confidence, focus, and stress 

regulation. The effectiveness of imagery depends on individual imagery ability, including 
clarity and controllability, which can be developed through structured training. Previous 
research demonstrates positive links between mental imagery and psychological outcomes, yet  
the specific relationship between imagery ability dimensions and athletes’ fundamental, 

psychophysiological, and cognitive skills remains unclear, particularly among elite performers. 
Understanding these associations is critical for designing evidence-based interventions to 
optimize psychological readiness and performance. This study aims to examine the relationship 

between mental imagery ability and psychological skills in elite athletes and to investigate the 
predictive value of imagery dimensions for their psychological competencies. 

Materials and Methods 

This applied, descriptive-correlational field study examined the relationship between mental 
imagery ability and psychological skills in elite athletes. The sample included 255 athletes (81 
women, mean age 27.96 ± 3.0; 174 men, mean age 26.93 ± 3.85) from national and top-tier 
club teams across badminton, tennis, athletics, karate, wushu, basketball, football, volleyball, 

and handball. Mental imagery ability, including strategic, goal, emotional, skill, and mastery 
subscales, served as the predictor, while psychological skills—categorized as foundational, 
psychophysiological, and cognitive—were the criterion variable. 

Participants completed online surveys, including a demographic questionnaire, the Persian-
validated Ottawa Mental Skills Assessment Tool-3 (OMSAT-3), and the Sport Imagery Ability 
Questionnaire (SIAQ). Inclusion criteria were age 20–30, at least three years of sport 
experience, and absence of neurological or physical disorders. 

Descriptive statistics (mean, SD) and normality checks were performed. Pearson correlations 
assessed relationships between imagery and psychological skills, and stepwise multiple linear 
regression analyzed the predictive value of imagery subscales. Analyses were conducted in 

SPSS v.24, with significance set at p < .05. 

Results 

Descriptive analyses indicated that elite athletes scored highest in goal-setting among 

foundational psychological skills and lowest in stress response among psychophysiological 
skills. Regarding mental imagery, athletes demonstrated the greatest ability in emotional and 
affective imagery and the lowest in strategic imagery. Correlation analyses revealed significant 
positive relationships between all imagery subscales and foundational, psychophysiological, 

and cognitive skills (p ≤ 0.01), with emotional and goal-oriented imagery showing the strongest 
correlations with foundational skills (r = 0.38–0.39). 

Stepwise multiple regression indicated that emotional and affective imagery significantly 

predicted foundational skills (β = 0.392, p = 0.001, R² = 0.153), explaining approximately 15% 
of variance. For psychophysiological skills, strategic imagery (β = −0.289), emotional and 
affective imagery (β = 0.286), and mastery imagery (β = 0.232) were significant predictors, 

collectively explaining 11.8% of variance. Interestingly, strategic imagery showed a negative 
association, suggesting potential over-focus on technical aspects may reduce psychophysiological 
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skill efficiency. Cognitive skills were significantly predicted by goal-oriented imagery (β = 0.484, 
p = 0.001) and mastery imagery (β = −0.212), with goal imagery exerting the strongest positive 
influence on concentration, mental rehearsal, and competition planning. 

Overall, findings indicate that mental imagery, particularly emotional and goal-directed 
dimensions, plays a key role in enhancing psychological skills among elite athletes. The differential 
contributions of imagery subscales highlight the importance of tailoring mental imagery 

interventions to target specific psychological skill components for optimal performance outcomes. 

Conclusion 

This study examined the relationship between sport imagery ability and psychological skills in 
elite athletes, and how imagery dimensions predict psychological skills. Results indicated that 

the effects of imagery vary depending on the type of psychological skill. 
For foundational skills (goal-setting, commitment, self-confidence), emotional imagery was the 
only significant predictor, suggesting that mentally rehearsing positive emotions and success 

experiences enhances confidence, goal commitment, and self-belief. These findings align with 
previous research (Welis et al., 2024; Hartani & Yang, 2023) and are supported by Paivio’s 
Dual-Coding Theory (1985) and Bandura’s self-efficacy theory (1997), highlighting the 

motivational role of imagery. 

In psychophysiological skills (stress management, relaxation, fear control, energization), emotional 
and mastery imagery had positive effects, whereas strategic imagery unexpectedly showed a 
negative impact, likely due to cognitive overload under competitive pressure (Beck, 2011). 

For cognitive skills (focus, refocusing, mental rehearsal, competition planning), goal-oriented 
imagery strongly enhanced performance, while mastery imagery had a slight negative effect, 
possibly from excessive focus on automated performance limiting cognitive flexibility. 

Overall, emotional and goal-focused imagery were most effective for improving foundational 
and cognitive skills, while strategic imagery may hinder psychophysiological skills in high-
pressure conditions. The findings emphasize the importance of personalized imagery 
interventions, integrating emotional and goal-based imagery to strengthen confidence, 

resilience, and cognitive functioning in elite athletes. 
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 بهشناختی ورزشکاران نخهای روانبین مهارتعنوان پیشبه ورزشیتوانایی تصویرسازی 

 1، سمیرا قربانی1، فرشید طهماسبی1*فرزانه حاتمی

 

 fhatami2010@gmail.com                                    .ایران ،تهران ،دانشگاه تربیت دبیر شهید رجایی ،دانشکده علوم ورزشی ،گروه رفتار حرکتی .    1

 

  :آنلاین تاریخ  22/70/1171 :پذیرش تاریخ 22/70/1171 :بازنگری تاریخ 11/70/1171 :دریافت تاریخ

 چکیده

اران شناختی ورزشکهای روانبینی مهارتهدف این پژوهش بررسی نقش ابعاد توانایی تصویرسازی ورزشی در پیش

اند، اما شواهد اندکی درباره نخبه بود. هرچند مطالعات پیشین اهمیت تصویرسازی را در عملکرد ورزشی نشان داده

ورزشکار نخبه  2۲۲ی و شناختی وجود دارد. بدین منظور، تنهای پایه، روانبینی مهارتنقش متمایز ابعاد آن در پیش

SI) و پرسشنامه توانایی تصویرسازی ورزشی 3-نامه مهارت روانیشصورت داوطلبانه پرسزن و مرد به AQ)  را تکمیل

ان ایج نشگام تحلیل شدند. نتبهها با استفاده از همبستگی پیرسون و رگرسیون خطی چندگانه به روش گامکردند. داده

های های پایه بود، تصویرسازی هیجانی و تبحر به تقویت مهارتبین مهارتترین پیشداد که تصویرسازی هیجانی قوی

 ترینکه تصویرسازی راهبردی اثر منفی داشت. همچنین، تصویرسازی هدف مهمتنی کمک کردند، در حالیروان

ها بیانگر ی تبحر اثر منفی ضعیفی نشان داد. این یافتهکه تصویرسازهای شناختی بود، در حالیبین مثبت مهارتپیش

شناختی دارند و تمرکز بر تصویرسازی های روانهای متفاوتی در بهبود مهارتآن است که ابعاد تصویرسازی نقش

 تتواند اثربخشی بیشتری نسبت به سایر ابعاد داشته باشد. بر اساس این نتایج، طراحی مداخلامحور میهیجانی و هدف

گذاری شود تا بتواند به بهبود عملکرد شناختی برای ورزشکاران نخبه باید متناسب با نوع مهارت روانی هدفروان

 .ورزشی و مدیریت بهتر فشار روانی کمک کند

 .هورزشکاران نخب ،یشناختروان یهامهارت، محتوای تصویرسازی ،توانایی تصویرسازی ورزشی: های کلیدیواژه
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 مقدمه
های اوتهای فنی است، زیرا تفهای ورزشی رقابتی، موفقیت در سطوح عالی، فراتر از تسلط فیزیکی یا مهارتدر محیط

سازی فزاینده شود. با توجه به یکسانشناختی ورزشکاران ایجاد میهای روانعملکردی عمدتاً توسط مهارت

دی شناختی عملکرد به عنوان عامل تمایز کلی، ابعاد روانهای فیزیکی و فنی از طریق رویکردهای تمرینی بهینهتوانایی

ای از شناختی شامل مجموعههای روانشوند. مهارتگرایانه و تداوم آن شناخته میدر دستیابی به عملکرد نخبه

ذهنی است که نقش اساسی در مدیریت خودکارآمدی، تمرکز و انگیزه درونی دارند و -های شناختی و رفتاریتکنیک

ن آوری نشاسازند تا در برابر فشارهای روانی مسابقات، اضطراب رقابتی و موانع ذهنی تابشکاران را قادر میورز

Lange-Smi)دهند و ثبات عملکرد خود را به حداکثر برسانند  t h et  al این پارادایم بر اهمیت آموزش  . (2024 ,.

تصویرسازی ذهنی، به عنوان یکی از  .های تمرینی تأکید داردبرنامهشناختی به عنوان جزء لاینفک های روانمهارت

شناسی ورزش، فرآیندی ذهنی و چندحسی است که ورزشکاران در غیاب های بنیادین و کلیدی در روانمهارت

گیری از قوای تخیل خود، تصاویر ذهنی واضحی از حرکات، شرایط و احساسات مرتبط با های بیرونی، با بهرهمحرک

کنند. این فرآیند شامل ادغام حواس مختلف مانند بینایی، شنوایی، بویایی، لامسه و حس شان ایجاد میعملکرد ورزشی

Di)گرایانه شکل گیردجنبشی )کینستتیک( است تا بازنمایی ذهنی زنده و واقع  Corrado et  al ., 2020) 

(Krüger  et  al ین فرآیند بنیادی، چه از طریق یادآوری آگاهانه و چه ناخودآگاه، به ورزشکاران این ا .(2024 ,.

برانگیز را بازسازی کنند، که این امر بهبود یادگیری های موفق یا چالشدهد که بارها و بارها تجربهامکان را می

Di) با رقابت را به دنبال دارد نفس و کاهش اضطراب مرتبطها، افزایش اعتمادبهمهارت  Corrado et  al ., 2025;  

Li ndsay et  al ., 2023) 

افیت و غنای شامل وضوح )شف اثربخشی تصویرسازی ذهنی به شدت تحت تأثیر توانایی تصویرسازی ورزشکار است که

یزان های فردی در این توانایی کیفیت و مشود. تفاوتپذیری )توانایی هدایت تصویر ذهنی( میحسی تصویر( و کنترل

رسازی اند که توانایی تصویکند. تحقیقات اخیر نشان دادههای تصویرسازی را تعیین میمندی ورزشکار از تکنیکبهره

بهبود یابد و حتی ورزشکارانی  از طریق مداخلات هدفمند مانند آموزش تصویرسازی عملکردی تواندثابت نیست و می

مند شوند. این قابلیت آموزش پیامدهای عملی عمیقی دارد، توانند از آموزش ساختاریافته بهرهبا توانایی پایین اولیه می

 .توانند عملکرد روانی و فنی خود را ارتقا دهندیدهد که حتی ورزشکاران با توانایی تصویرسازی پایین مزیرا نشان می

(Munroe-Chandler & Guerrero, 2018), (Rhodes et al., 2018; Volgemute et al., 2021) . کنار تصویرسازی، در

شوند که به ورزشکاران آموزش داده های شناختی و رفتاری تعریف میشناختی به عنوان استراتژیهای روانمهارت

Park & J) ها در ورزش بهبود یابدشوند تا تجربه و عملکرد آنمی eon, 2023)های . آموزش مهارت

 ,S Beck) .مبتنی است  (ACT)3و اخیراً درمان پذیرش و تعهد 2رفتاری-اصول درمان شناختیبر  1(PST)شناختیروان

                                                             
1. Psychological Skills Training (PST)  
2. Cognitive Behaviour Therapy(CBT) 
3. Acceptance and Commitment Therapy (ACT) 
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2020) (Wood & Turner, 2025)های فیزیکی و فنی محدود ها به ویژه در ورزشکاران نخبه که تفاوت. این مهارت

ها معمولًا مهارت .گذارندنفس تأثیر میآوری ذهنی، خودکارآمدی و اعتمادبهاست، اهمیت دارند و بر عملکرد کلی، تاب

تواند خودکارآمدی را افزایش دهد و در مدیریت استرس کنند؛ برای مثال، تصویرسازی مییکدیگر عمل میدر تعامل با 

تنهایی شناختی نتایج بهتری نسبت به تصویرسازی بههای روانترکیب تصویرسازی با سایر مهارت .نقش داشته باشد

Rei)دهدارائه می nebo et  al ., 2024). 

است (OMSAT3)  انی اوتاواها، پرسشنامه استاندارد سنجش مهارت رویکی از معتبرترین ابزارهای سنجش این مهارت

گذاری، تعهد و )هدف 1های روانی پایهکند: مهارتگیری میکه دوازده مهارت روانی را در سه دسته اصلی اندازه

 3های شناختی)واکنش به استرس، کنترل ترس، آرمیدگی و نیرو بخشی( و مهارت 2تنیهای رواننفس(، مهارتاعتمادبه

تر و بندی جامع، امکان تحلیل دقیق)تمرکز، بازیافت تمرکز، تصویرسازی، تمرین ذهنی و طرح مسابقه(. این دسته

کنند، بلکه اغلب با صورت مجزا عمل نمیها بهآورد. این مهارتهای روانی ورزشکاران را فراهم میهدفمندتر مهارت

دهد،  تواند خودکارآمدی را افزایشعنوان مثال، تصویرسازی میبه گذارند.یکدیگر تعامل دارند و بر یکدیگر تأثیر می

یرسازی دهند که ترکیب تمرین تصوکند. علاوه بر این، تحقیقات نشان میکه به نوبه خود به مدیریت استرس کمک می

ایی به همراه هتنشناختی دیگر، نتایج بهتری نسبت به استفاده از تصویرسازی بههای روانبا یک یا دو آموزش مهارت

، تصویرسازی ذهنی و اجرای واقعی حرکت، 1ارزی کارکردیبر اساس نظریه هم. Bush et al., 2001)-(Durandدارد

 کندیرا ایفا م« تمرین واقعی اما ذهنی»دلیل تصویرسازی نقش کنند و به همین های عصبی مشابهی را فعال میشبکه

(J eannerod, 1994). کنند، همان به بیان دیگر، وقتی ورزشکاران یک مهارت ورزشی را در ذهن خود بازنمایی می

دهد که چرا پوشانی عصبی توضیح میگردند. این همیر میشوند، درگنواحی مغزی که هنگام اجرای واقعی فعال می

نتیجه، هرچه  شود. درتصویرسازی صرفاً یک فرآیند خیالی نیست، بلکه نوعی تمرین واقعی در سطح عصبی محسوب می

ی ده و اثرگذارتر شپوشانی عصبی کاملپذیری و غنای حسی بالاتر باشد، همتوانایی تصویرسازی از نظر وضوح، کنترل

تبیین  عنوان چارچوبی برایتواند بهشناختی بیشتر خواهد بود. بر همین اساس، این نظریه میهای روانآن بر ارتقاء مهارت

 ,Jeannerod) گیردشناختی ورزشکاران نخبه مورد استفاده قرار های روانارتباط میان توانایی تصویرسازی و بهبود مهارت

1994); (Guillot & Collet, 2008). 
Pai) ۲بر اساس نظریه بازنمایی دوگانه vi o, 1990)  تصویرسازی ذهنی دو کارکرد اصلی دارد: شناختی )تمرین

نیز نشان  PETTLEPنفس(. مدل های فنی و راهبردی( و انگیزشی )مدیریت هیجان، افزایش انگیزش و اعتمادبهمهارت

انی یم روها و تنظتر باشد، اثر آن بر مهارتتر به تجربه واقعی و از نظر حسی غنیدهد که هرچه تصویرسازی شبیهمی

دهد که توضیح می (Bandura, 1997) 6علاوه بر این، نظریه خودکارآمدی (Holmes & Collins, 2001) .تر استقوی

شناختی مانند های روانها و ارتقای مهارتتصویرسازی مکرر موفقیت ذهنی موجب افزایش باور به توانایی

                                                             
1. Fundamental skills 
2. Psychosomatic skills 
3. Cognitive skills 
4. Functional Equivalence Theory 
5. Dual Coding Theory 
6. Self-Efficacy Theory 
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 های شناختی، هیجانیشود. به طور خلاصه، تصویرسازی ذهنی با مکانیسمگذاری، تعهد و مدیریت استرس میهدف

 .دهدهای روانی در شرایط پرفشار افزایش میکارگیری مهارتانگیزشی، توانایی ورزشکاران نخبه را در بهو 

ویژه تصویرسازی ذهنی، نقش بسیار مهمی در شناختی، بههای رواندهد که مهارتها نشان میمرور پیشینه پژوهش

نفس آوری روانی و اعتمادبهتنها به تقویت تابعملکرد کلی و نتایج ورزشی ورزشکاران نخبه دارند. تصویرسازی نه

دهد تا با بازآفرینی ، بلکه به ورزشکاران این امکان را می(Hartani & Yang, 2023) ;(Welis et al., 2024) کندکمک می

تحقیقات   .(Munroe-Chandler et al., 2023) ه آماده شوندتجربیات گذشته یا خلق سناریوهای جدید، برای شرایط مسابق

ای مثبت با یکدیگر دارند و ورزشکارانی که در این اند که توانایی تصویرسازی و میزان استفاده از آن رابطهنشان داده

 ,.Dello et al) ;(Budnik-Przybylska et al., 2023) وری بیشتری در تمرین و مسابقه دارندحوزه توانمندترند، بهره

های نظری معتبر توسعه یافته که بر پایه مدل (SIAQ) نامه توانایی تصویرسازی ورزشیدر همین راستا، پرسش  .(2021

علاوه بر . (Williams & Cumming, 2011) رودهای تصویرسازی به کار میطور گسترده برای ارزیابی تواناییاست، به

های های فنی، اصلاح اشتباهات، و ارتقای جنبهتواند به بهبود مهارتاند که تصویرسازی ذهنی میها نشان دادهاین، پژوهش

با این حال، نتایج مطالعات در مورد تأثیر مستقیم  .(Guillot et al., 2024) نفس کمک کنداعتمادبهشناختی مانند تمرکز و روان

 اندتوانایی تصویرسازی بر عملکرد ورزشی همواره یکسان نبوده است؛ برخی تحقیقات این رابطه را قوی گزارش کرده

 (Hart ani  & Yang, 2023;  Ladda et  al  تنهاییاند تصویرسازی بهدر حالی که برخی دیگر تأکید کرده(2021 ,.

 ;Bedir & Erhan, 2021) های روانی به کار روددر تعامل با سایر مهارت کننده کافی برای عملکرد نیست و بایدبینیپیش

Lindsay et al., 2023) همچنین، نقش تصویرسازی در تقویت انگیزش و خودکارآمدی از طریق بازنمایی اهداف و مدیریت

 هیجانات مورد توجه قرار گرفته است

 (Ai kawa & Takai , 2021;  Wat t  & Morri s, 2020)ها بر اهمیت طراحی مداخلات تصویرسازی بنابراین، پژوهش

های فراوان در زمینه تصویرسازی ذهنی و با وجود پیشرفت .های فردی ورزشکاران تأکید دارندبا نیازها و تواناییمتناسب 

شناختی، همچنان شکاف مهمی در شناخت دقیق و جامع ارتباط میان توانایی تصویرسازی ذهنی و های روانمهارت

هایی ت پیشین به نقش مثبت تصویرسازی در ارتقای شاخصهای روانی ورزشکاران نخبه وجود دارد. اگرچه مطالعامهارت

Hart) اندآوری اشاره کردهنفس، تمرکز و تابهمچون اعتمادبه ani  & Yang, 2023;  Munroe-Chandl er & 

Guerrero, 2018;  Wel i s et  al ی رزشها درباره میزان و چگونگی تأثیر این توانایی بر عملکرد واما یافته (2024 ,.

Ladda et) ناسازگار بوده است  al ., 2021;  Li ndsay et  al ها رابطه مستقیم و معنادار برخی پژوهش  (2023 ,.

اند اند، در حالی که مطالعات دیگر نشان دادهمیان توانایی بالاتر در تصویرسازی و بهبود عملکرد ورزشی را گزارش کرده

ار گرفته کشناختی بههای روانمهارتتر مداخلات تصویرسازی زمانی بیشترین اثربخشی را دارند که همراه با آموزش جامع

های موجود بر جمعیت علاوه بر این، بخش قابل توجهی از پژوهش  (Bedir & Erhan, 2021; Guillot et al., 2024)شوند

ویژه  های روانیعمومی ورزشکاران متمرکز بوده و به شرایط خاص ورزشکاران نخبه که در بالاترین سطح رقابت با چالش
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 میت نسبیهای فردی و اهاند، توجه اندکی شده است. از سوی دیگر، نقش تفاوتهای جسمانی حداقلی مواجهو تفاوت

 طور کافی بررسی نشده استشناختی هنوز بههای روانزیرابعاد مختلف تصویرسازی ذهنی در تأثیرگذاری بر مهارت

 (Sohrabi Dehaghani et al., 2015; Williams & Cumming, 2011) ها برای این موارد، در کنار کاربردهای بالقوه یافته

انایی سازد. درک بهتر رابطه میان توجسته میشناسان ورزشی، ضرورت علمی و عملی پرداختن به موضوع را برمربیان و روان

های آموزشی هدفمندتر و مبتنی بر شواهد را تواند مبنای طراحی برنامهشناختی نه تنها میهای روانتصویرسازی و مهارت

ن ابرداری مؤثرتر از تصویرسازی در ارتقای عملکرد ورزشکارسازی مداخلات روانی و بهرهفراهم کند، بلکه امکان شخصی

سازی شود، آیا بین توانایی تصویرنخبه را نیز ایجاد خواهد کرد. بر این اساس، پرسش اصلی پژوهش حاضر چنین مطرح می

های تواند مهارتشناختی ورزشکاران نخبه ارتباطی وجود دارد؟ و تصویرسازی ذهنی تا چه حد میهای روانبا مهارت

 کند؟بینی شناختی را در ورزشکاران نخبه پیشروان

 هامواد و روش

این پژوهش به لحاظ هدف، کاربردی بوده و از لحاظ ماهیت و روش اجرا در زمرۀ تحقیقات توصیفی از نوع همبستگی 

های ملی، است که به صورت میدانی انجام شده است. جامعه آماری پژوهش حاضر ورزشکار نخبه زن و مرد عضو تیم

های ورزشی بدمینتون، تنیس، دو و میدانی، های باشگاهی لیگ دسته اول و لیگ برتر کشور بودند که در رشتهتیم

 ۱1ورزشکار نخبه شامل 2۲۲کاراته، ووشو، بسکتبال، فوتبال، والیبال و هندبال مشغول به فعالیت بودند. از این میان، 

صورت داوطلبانه سال( به 03/26 ± ۱۲/3نفر مرد )میانگین سنی:  101سال( و  06/20 ± 3نفر زن )میانگین سنی: 

نامه تحقیق را تکمیل کردند، متغیر پیش بین در تحقیق حاضر، توانایی تصویرسازی ذهنی است که شامل پرسش

 1، تصویرسازی مهارت3، تصویرسازی هیجان و عواطف2، تصویرسازی هدف1های تصویرسازی راهبردیمقیاسخرده

شناختی ورزشکاران است که شامل های رواناست. متغیر ملاک در تحقیق حاضر مهارت ۲ویرسازی تبحرو تص

های روان تنی )واکنش به استرس، نفس و تعهد(؛ مهارتگزینی، اعتمادبههای پایه )هدفهای مهارتمقیاسخرده

 ، تصویرسازی ذهنی، تمرین ذهنی وهای شناختی )تمرکز، تمرکز مجددآرمیدگی، کنترل ترس و نیروبخشی( و مهارت

 ریزی مسابقه( است. طرح

محاسبه شد. بر اساس روش آماری رگرسیون خطی  3.1.0.1نسخه  G*Powerافزار حجم نمونه با استفاده از نرم

با  بین برابرو تعداد متغیرهای پیش 0۲/7و توان برابر با  7۲/7؛ سطح آلفای 1۲/7چندگانه با اندازه اثر متوسط برابر 

 صورتکننده برآورد شد. علاوه بر این، حجم نمونه با استفاده از فرمول کوهن بهشرکت 13۱عامل، تعداد نمونه  ۲

آنلاین محاسبه شد و بر اساس آزمون رگرسیون خطی چندگانه، کادرهای مورد نیاز تکمیل شد. مقدار حجم نمونه 

 ۲و تعداد متغیرهای پیش بین برابر با  ۱/7و توان برابر با  7۲/7؛ سطح آلفای 1۲/7بر اساس اندازه اثر متوسط برابر 

                                                             
1. Strategy Imagery 
2. Goal Imagery 
3. Affect Imagery 
4. Skill Imagery 
5. Mastery Imagery 
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 377ها، لینک پرسشنامه برای نفر محاسبه شد. با توجه به احتمال تکمیل ناقص برخی پرسشنامه 01عامل، برابر با 

 های مورد نظر تحقیق بودند، جهتنامه کامل که دارای شاخصپرسش 2۲۲ورزشکار ارسال شد که از این تعداد، 

صورت آنلاین، موارد سن، وزن، قد، آوری اطلاعات بهتجزیه و تحلیل آماری مورد استفاده قرار گرفت. فرم جمع

آوری کرد. معیاهای ورود به تحقیق مواردی کنندگان را جمعمیزان و سطح فعالیت ورزشی و سابقه ورزشی شرکت

های ورزشی بسکتبال، کاراته، عضویت در یکی از تیمچون زنان و مردان ورزشکار با سابقه ورزشی حداقل سه سال، 

هندبال، بدمینتون، تنیس روی میز، دو و میدانی، وشوو، والیبال و فوتبال، عدم بیماری عصب شناختی و جسمی و 

سال بود. لازم به ذکر است که در این پژوهش شرایط روانی  37تا  27تمایل به شرکت در پژوهش و دامنه سنی بین 

ها در هنگام آزمون و میزان خستگی و شرایط خواب و استراحت آنها غیر قابل کنترل بود. در راستای انجام آزمودنی

صورت داوطلبانه در پژوهش شرکت کنندگان بهاین پژوهش ملاحظات اخلاقی زیر مد نظر قرار گرفته بود: شرکت

اطلاعات شرکت کنندگان به صورت محرمانه کردند، تمام مراحل کار قبل از شروع پژوهش به افراد اطلاع داده شد.

 حفظ شد.

 ابزار سنجش

کنندگان از جمله جنسیت، سن، گروه خونی، رشته ورزشی، سطح شناختی شرکتآوری اطلاعات جمعیتبرای جمع

نامه محقق ساخته تهیه و تنظیم شد. همچنین برای سنجش مهارت روانشناختی از تبحر و سابقه ورزشی یک پرسش

Bush et)( استفاده شد.2771) 3استاندارد سنجش مهارت روانی اوتاوا   نامهپرسش  al ., 2001)-Durand  این

های نفس(، مهارتگزینی، تعهد و اعتمادبههدفهای روانی پایه )آزمون دوازده مهارت روانی را در سه دسته مهارت

های شناختی )تمرکز، بازیافت تمرکز، تنی )واکنش به استرس، کنترل ترس، آرمیدگی و نیرو بخشی( مهارتروان

مؤلفه است و بر  12سؤال و  1۱نامه دارای کند. این پرسشگیری میتصویرسازی، تمرین ذهنی و طرح مسابقه( اندازه

 پردازد. ای لیکرت به سنجش مهارت روانشناختی میت گزینهاساس طیف هف

ها بندی شدند. این مهارت های ذهنی پایه، طبقهسه مهارت اعتماد به نفس، هدف گزینی و تعهد، تحت عنوان مهارت

ذهنی به های ها در ورزشکاری تثبیت نشوند، سایر مهارتبه این دلیل پایه نام گرفته اند که تا زمانی که این ویژگی

های ذهنی های پایه در واقع آجرهای ساختمانی بنیادین برای دیگر مهارترسند. این مهارتتکامل نمی لایحد با

 هترس، آرمیدگی یا آرامسازی و نیروبخشی در طبق لچهار مهارت واکنش به استرس، کنتر. به شمار می روند

 .های فیزیولوژیکی ورزشکاران استدر ارتباط با ویژگیها بیشتر گیرند. این مهارتمیقرار تنی  های روانمهارت

 د.شونمی بشناختی نیز عواملی ضروری و حتمی برای دستیابی به سطوح عالی اجرای ورزشی محسو هایمهارت

با مراحل و فرآیندهای  هستند وشامل تمرکز، بازیابی تمرکز ، تصویرسازی، تمرین ذهنی و طرح مسابقه ها این مهارت

ظ تمرکز نیازمند حف لااز قبیل یادگیری، ادراک، حافظه و تفکر سروکار دارند. تمرین و مسابقه در سطوح باشناختی 

. زیدآبادی و همکاران کندکامل بر اهداف و نیز بر مراحلی است که ورزشکاران را در رسیدن به آنها یاری می

. ندرا مورد بررسی قرار داد OMSAT-3 ، روایی و پایایی نسخه فارسی پرسشنامهایمطالعه ( در2712)
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(Zei dabadi  et  al ی پایایروایی سازه از طریق تحلیل عاملی تأییدی تأیید شد و پایایی درونی و  (2014 ,.

فاده از ای مشخص گردید. این تحقیق، استطبقهزمانی با استفاده از ضریب آلفای کرونباخ و ضریب همبستگی درون

های روانی ورزشکاران عنوان یک ابزار معتبر و قابل اعتماد برای ارزیابی مهارترا به OMSAT-3 نسخه فارسی

و همچنین  ۱1/7، روایی پرسشنامه برابر با 2712و همکاران بر اساس اعتبارسنجی زیدآبادی  .کندایرانی تأیید می

 محاسبه گردید.  06/7پایایی 

( 2711توسعه یافته توسط ویلیامز و کامینگ ) SIAQ نامهبرای سنجش توانایی تصویرسازی ورزشی، از پرسش

Wi) استفاده شد l l i ams  & Cummi ng, 2011).  گویه بوده که بر اساس مقیاس  1۲این پرسشنامه دارای

مقیاس اصلی تصویرسازی و پنج خردهشود. بندی می= خیلی آسان( رتبه0= خیلی سخت تا 1گانه لیکرت )هفت

رسازی هیجان و عواطف، تصویرسازی مهارت و تصویرسازی تبحر را راهبردی، تصویرسازی هدف، تصوی

در این پرسشنامه سهولت ایجاد پنج نوع تصویرسازی شامل کارکردهای شناختی و انگیزشی  .کندگیری میاندازه

( توانایی تصویرسازی مهارت )ایجاد اصلاحات در 1گیرد که عبارتند از )تصویرسازی مورد سنجش قرار می

( توانایی تصویرسازی هدف 3ها و راهبردها( )( توانایی تصویرسازی راهبرد )ایجاد طرح2ی بدنی(؛ )هامهارت

( توانایی تصویرسازی عواطف )برای مثال، هیجانات مثبت احساس شده در خلال 1)برای مثال بردن یک مدال(؛ )

د از شکست(. نتایج پژوهش ( توانایی تصویرسازی تبحر )برای مثال، مثبت ماندن بع۲مشارکت ورزشی(؛ و )

مهارت،  تر از تصویرسازیویلیامز و کامینگ نشان داد که تصویرسازی هیجانات برای ورزشکاران به ترتیب راحت

تصویرسازی راهبرد، تصویرسازی هدف و در نهایت تصویرسازی تبحر است. تصویرسازی مهارت در قالب سه 

، تصویرسازی عواطف و هیجان در قالب سه 13، 6، 1گویۀ  ، تصویرسازی راهبرد در قالب سه12و  ۱، 3گویۀ 

تدوین 1۲و 17، 2های و تصویرسازی تبحر در قالب گویه 11، ۲، 0های ، تصویرسازی هدف با گویه11، 0، 1گویه 

ره هر گردد. نمشده است. میانگین نمرات این پنج خرده آزمون به عنوان نمره کل توانایی تصویرسازی تلقی می

اعتبارسنجی   (2721)نامه توسط طهماسبی و همکاراننسخه فارسی این پرسشاست.  0و حداکثر  1اقل گویه حد

نامه را تأیید گویه پرسش 1۲عاملی، شد و نشان داد همسانی درونی قابل قبول دارد و تحلیل عاملی تأییدی پنج

Tahmasbi) .یرانی استسنجی آن در جمعیت ورزشکاران ادهنده پایداری ساختار روانکرد، که نشان  et  al ., 

2022) 

شناختی و متغیرهای تحقیق محاسبه های جمعیتف معیار ویژگیها، میانگین و انحرابرای توصیف آماری داده

های کجی و کشیدگی و در بخش تجزیه و تحلیل استنباطی ها از شاخصشد. برای بررسی طبیعی بودن توزیع داده

های روانی و توانایی تصویرسازی های مهارتمقیاسو برای بررسی ارتباط بین متغیرهای تحقیق شامل خرده

های روانی منظور تعیین متغیرهای پیش بین در متغیر مهارتو به 1گشتاوری پیرسوننخبه از ضریب ورزشکاران

                                                             
1. Pearson correlation coefficient 
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استفاده  2گامبهبه روش گام 1های توانایی تصویرسازی از آزمون رگرسیون خطی چندگانهمقیاسبا استفاده از خرده

 در نظر گرفته شد. 7۲/7انجام پذیرفت و سطح معناداری  21نسخه  SPSSافزار شد. تمام محاسبات آماری در نرم

 هایافته

گزینی، های پایه )هدفهای مهارتمقیاسهای روانی ورزشکاران شامل خردهمیانگین و انحراف معیار مهارت

های ارتمه سازی، کنترل ترس و نیروبخشی( وتنی )واکنش به استرس، آرم-های روانینفس و تعهد(؛ مهارتاعتمادبه

رسازی توانایی تصویو همچنین ریزی مسابقه( شناختی )تمرکز، تمرکز مجدد، تصویرسازی ذهنی، تمرین ذهنی و طرح

های تصویرسازی راهبردی، تصویرسازی هدف، تصویرسازی هیجان و عواطف، تصویرسازی مقیاسشامل خرده

 آمده است.  1 مهارت و تصویرسازی تبحر در جدول

 های روانشناختی و توانایی تصویرسازی ورزشی ورزشکارانهای مهارتنگین و انحراف معیار مؤلفهمیا  .1جدول 

 انحراف معیار میانگین متغیر

 ۱/7 ۱0/۲ هدف گزینی

 6۱/7 2۲/۲ نفساعتمادبه

 00/7 ۲۲/۲ تعهد

 60/7 21/1 واکنش به استرس

 00/7 1۲/۲ سازیآرم

 66/7 60/1 کنترل ترس

 03/7 ۲/۲ نیروبخشی

 ۲1/7 11/۲ تمرکز

 00/7 66/1 تمرکز مجدد

 01/7 00/۲ تصویرسازی ذهنی

 ۱۱/7 ۲2/۲ تمرین ذهنی

 02/7 1۱/۲ ریزی مسابقهطرح

 60/3 33/11 تصویرسازی راهبردی

 01/3 60/1۲ تصویرسازی هدف

 ۲2/3 00/1۲ تصویرسازی هیجان و عواطف

 ۲6/3 10/1۲ تصویرسازی مهارت

 6۱/3 70/1۲ تصویرسازی تبحر

 

                                                             
1. Multiple Linear Regression 
2. Stepwise 
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نفس و تعهد؛ واکنش به استرس، گزینی، اعتمادبههای روانی ورزشکاران شامل هدفهای مهارتنمودار مربوط به مؤلفه

قه ریزی مسابسازی، کنترل ترس و نیروبخشی؛ تمرکز، تمرکز مجدد، تصویرسازی ذهنی، تمرین ذهنی و طرحآرم

 ارائه شده است.  1ورزشکاران نخبه در شکل 

 
 های روانشناختی ورزشکاران نخبههای مهارتنمودار مؤلفه  .1شکل

 

ترین امتیاز گزینی و پایینی هدفشود، ورزشکاران نخبه، بالاترین امتیاز را در مؤلفهمشاهده می 1همانطور که در شکل 

 ی واکنش به استرس داشتند.را در مؤلفه

های تصویرسازی راهبردی، تصویرسازی مقیاسهای توانایی تصویرسازی شامل خردهمقیاسنمودار مربوط به خرده

ارائه  2هدف، تصویرسازی هیجان و عواطف، تصویرسازی مهارت و تصویرسازی تبحر ورزشکاران نخبه در شکل 

 شده است. 

 
 ران نخبههای توانایی تصویرسازی ورزشکامقیاسنمودار خرده .2شکل 
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ترین ، ورزشکاران نخبه در هیجان و عواطف، بالاترین توانایی تصویرسازی را دارند؛ اما در تصویرسازی راهبردی پایین2طبق نمودار شکل 

 خلاصه شده است. 2های روانی ورزشکاران در جدول های مهارتمقیاساند. میانگین و انحراف معیار خردهامتیاز را کسب کرده

 های روانی ورزشکارانهای مهارتمقیاسمیانگین و انحراف معیار خرده .2جدول 

 انحراف معیار میانگین متغیر

 01/7 ۲6/۲ های پایهمهارت

 1۲/7 0/1 تنی-های روانیمهارت

 1۱/7 31/۲ های شناختیمهارت

 

های شناختی تنی و مهارتهای روانیهای پایه، مهارتهای روانی ورزشکاران شامل مهارتهای مهارتمقیاسنمودار مربوط به خرده

 ارائه شده است.  3ورزشکاران نخبه در شکل 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 های روانی ورزشکاران نخبههای مهارتمقیاسنمودار خرده .3شکل 

 

های های پایه، بالاترین و در مهارتمقیاس مهارتشود، ورزشکاران نخبه در خردهمی مشاهده 2همانطور که در شکل 

 اند.ترین امتیاز را کسب کردهروان تنی، پایین

ها و برای بررسی طبیعی بودن توزیع ها، شاخصی برای ارزیابی میزان پراکندگی فراوانی دادهداده 2و کشیدگی 1کجی

ای ههای تک متغیری در پژوهش حاضر طبیعی بود، زیرا که شاخصداده ها استفاده شد. نتایج نشاد داد که توزیع داده

نبود. بر این اساس می توان از  ±2د مربوط به کجی و کشیدگی هیچ کدام از متغیرهای پژوهش خارج از محدو

 ها استفاده کرد.های پارامتریک برای تجزیه و تحلیل دادهآزمون

                                                             
1. skewness 
2. kurtosis 
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های روانی پایه ورزشکاران نخبه از آزمون همبستگی به منظور بررسی ارتباط بین توانایی تصویرسازی و مهارت

 گزارش شده اند. 3پیرسون استفاده شد، نتایج در جدول 

 
 

 های روانیتوانایی تصویرسازی و مهارتنتایج آزمون همبستگی پیرسون در تعیین ارتباط . 3جدول 

 

 

 

 

 

 

 

 معنادار است.  P ≤ 71/7* در سطح 

 

های توانایی تصویرسازی )راهبردی، هدف، هیجان و مقیاسشود، بین تمام خردهمشاهده می 3طور که در جدول همان

داری اتنی ورزشکاران نخبه، ارتباط مثبت، مستقیم و معنهای روانهای پایه و مهارتعواطف، مهارت و تبحر( با مهارت

𝑃) وجود دارد ≥  های شناختی نشان ندادداری با مهارتجز تصویرسازی راهبردی که رابطه معنیهمچنین، به .(0.01

(𝑟 = به عبارت . های شناختی دارندداری با مهارتاهای تصویرسازی رابطه مثبت و معنمقیاس، سایر خرده(0.105

نفس گزینی، داشتن اعتمادبههای پایه آنان در هدفدیگر، هرچقدر توانایی تصویرسازی ورزشکاران بیشتر باشد، مهارت

همچنین  .سازی آنان نیز بیشتر خواهد بودها، ایجاد نیرو و آرامتوانایی کنترل و مدیریت استرس، ترس، تو تعهد بهتر اس

جز در بعد تصویرسازی راهبردی(، با افزایش سایر ابعاد تصویرسازی، توانایی ایجاد و حفظ تمرکز، ایجاد تصاویر در )به

 .شودریزی در مسابقه نیز تقویت میذهن و طرح

ای ههای تصویرسازی و مهارتمقیاسها بین خردهشود که شدت همبستگیبر مثبت بودن روابط، مشاهده میعلاوه 

𝑟) که تصویرسازی هیجان و عواطفطوریروانی متفاوت است؛ به = 𝑟) و تصویرسازی هدف (0.392 = 0.385) 

بینی و ر این ابعاد تصویرسازی در پیشتدهند که بیانگر نقش برجستههای پایه نشان میهمبستگی بالاتری را با مهارت

رسازی دار مربوط به رابطه تصویدر مقابل، کمترین میزان همبستگی معنی. های پایه ورزشکاران نخبه استتقویت مهارت

𝑟) تنیهای روانمهارت با مهارت =  .است (0.171

های توانایی تصویرسازی خرده مقیاسهای روانی پایه ورزشکاران نخبه با استفاده از بینی مهارتبه منظور پیش

تصویرسازی تبحر(  تصویرسازی هدف، تصویرسازی هیجان و عواطف، تصویرسازی مهارت و راهبردی، )تصویرسازی

در بررسی از آزمون رگرسیون خطى چندگانه به روش گام به گام و آزمون تحلیل واریانس یک راهه استفاده شد. 

داری کل مدل، مشاهده شد که سطح معناداری اط به رگرسیون، جهت تعیین معنمربو (ANOVA) جدول تحلیل واریانس

در جدول زیر نتایج  .شده از برازش و کفایت لازم برخوردار استاست، بنابراین مدل رگرسیونی ارائه 7۲/7کمتر از 

های پایهمهارت های توانایی تصویرسازیخرده مقیاس  های شناختیمهارت های روان تنیمهارت 

26۲/7* *  20/7 راهبردی تصویرسازی  17۲/7 

3۱۲/7* تصویرسازی هدف  *261/7   *370/7 

302/7* و عواطف تصویرسازی هیجان  *261/7  *203/7 

32/7* تصویرسازی مهارت  *101/7  *201/7 

332/7* تصویرسازی تبحر   *261/7  *1۱0/7 
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خرده  نخبه با استفاده ازهای روانی پایه ورزشکاران بینی متغیر مهارتآزمون رگرسیون خطى چندگانه به منظور پیش

تصویرسازی هدف، تصویرسازی هیجان و عواطف،  راهبردی، های توانایی تصویرسازی )تصویرسازیمقیاس

 تصویرسازی تبحر( گزارش شده است.  تصویرسازی مهارت و

 های پایه. نتایج آزمون رگرسیون خطى چندگانه در متغیر مهارت۴جدول 

t Siمقدار  B SE B βمقدار  متغیر پیش بین متغیر ملاک  g 

 771/7 002/6* 302/7 712/7 7۱/7 تصویرسازی هیجان و عواطف های پایه مهارت

 معنادار است. P ≤ 71/7* در سطح 

 

 1۲3/7برابر با  2Rمحاسبه شده است. مقدار  302/7های پایه، ضریب همبستگی برابر با در ارتباط با متغیر مهارت

 بین است وهای پایه در ارتباط با متغیر پیشدرصد از تغییرات در متغیر مهارت 3/1۲دهد دست آمد که نشان میبه

 ۱11/1 با برابر نیز واتسون –ماره دوربین درصدی مدل در بیان پراکندگی متغیر ملاک است. آ 3/1۲نشانگر سهم 

ها( تأیید قرار دارد، فرض استقلال خطاها )باقیمانده ۲/2تا  ۲/1محاسبه شد؛ از آنجا که این مقدار در محدوده استاندارد 

  .شده و مشکلی از بابت خودهمبستگی وجود ندارد

 تصویرسازی»مقیاس بین، تنها خرده، از بین تمامی متغیرهای پیش(1طبق نتایج مندرج در جدول ضرایب )جدول  

نی بیهای پایه را پیشطور معناداری مهارتواجد شرایط آماری برای ورود به مدل بود و توانست به« هیجان و عواطف

𝛽) کند = 0.392, 𝑡 = 6.772, 𝑃 = دهد که با تغییر نشان می (𝛽) بررسی ضریب استانداردشده بتا .(0.001

انحراف معیار  302/7های پایه به میزان یک واحد انحراف معیار در متغیر تصویرسازی هیجان و عواطف، متغیر مهارت

فرد یابد. این امر بدان معناست که توانایی ورزشکاران در بازنمایی ذهنی هیجانات و عواطف، نقش منحصربهافزایش می

نفس و تعهد( دارد و سایر ابعاد گذاری، اعتمادبههای پایه روانی )از جمله هدفتقای مهارتو کلیدی در تقویت و ار

 .اندبینی مدل نداشتهتصویرسازی در حضور این متغیر، سهم معناداری در پیش

هبردی، اهای توانایی تصویرسازی )رمقیاسورزشکاران نخبه با استفاده از خرده تنیهای روانمهارتبینی به منظور پیش

بررسی  .گام استفاده شدبههدف، هیجان و عواطف، مهارت و تبحر( از آزمون رگرسیون خطى چندگانه به روش گام

شده از برازش آماری معناداری برخوردار نشان داد که مدل رگرسیونی ارائه (ANOVA) جدول تحلیل واریانس رگرسیون

𝑃) است < 0.05). 
 های روان تنیچندگانه در متغیر مهارت نتایج آزمون رگرسیون خطى. ۵جدول 

t Siمقدار  B SE B βمقدار  متغیر پیش بین متغیر ملاک g 

 های روان تنیمهارت

 771/7 ** -172/3 -2۱0/7 71/7 -73۲/7 تصویرسازی راهبردی

 771/7 ** ۱0۱/2 2۱6/7 713/7 730/7 تصویرسازی هیجان و عواطف

 711/7 * 160/2 232/7 711/7 72۱/7 تصویرسازی تبحر

 معنادار است. P ≤ 71/7در سطح ** 

 معنادار است. P ≤ 7۲/7* در سطح 
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به دست  11۱/7برابر با  2Rمحاسبه شده است. مقدار  311/7های روان تنی، ضریب همبستگی برابر با در متغیر مهارت

درصد از تغییرات در متغیر مهارت های روان تنی در ارتباط با متغیرهای پیش بین است.  ۱/11دهد آمد که نشان می

ها از یکدیگر و عدم وجود باقیمانده محاسبه شد، و بیانگر استقلال نسبی 21/2واتسون برابر با  –آماره دوربین 

 است.ها بین باقیمانده خودهمبستگی

مقیاس تصویرسازی راهبردی، گام، سه خردهبه، در فرآیند تحلیل گام(۲طبق نتایج مندرج در جدول ضرایب )جدول 

ماندن در معادله نهایی شدند، در حالی که تصویرسازی هیجان و عواطف و تصویرسازی تبحر واجد شرایط باقی

نتایج  شدند.عدم کفایت آماری از مدل حذف  های تصویرسازی هدف و تصویرسازی مهارت به دلیلمقیاسخرده

𝛽)دهد که تصویرسازی راهبردی با ضریب بتای منفی نشان می (𝛽) تفصیلی ضرایب استانداردشده بتا =

−0.289, 𝑡 = −3.402, 𝑃 = تنی است؛ به این معنی که با افزایش های روانبین معنادار مهارتپیش  (0.001

 .یابدانحراف معیار کاهش می 2۱0/7تنی به میزان های روانیک واحد انحراف معیار در تصویرسازی راهبردی، مهارت

تیجه کاهش و در نهای فنی و تاکتیکی این رابطه معکوس و غیرمنتظره ممکن است به دلیل تمرکز بیش از حد بر جنبه

𝛽) در مقابل، تصویرسازی هیجان و عواطف با ضریب مثبت .توجه به کنترل هیجانات رخ داده باشد = 0.286, 𝑡 =

2.898, 𝑃 = تنی های رواندهد که به ازای یک واحد انحراف معیار افزایش در این متغیر، مهارتنشان می  (0.004

ند تنی )مانهای روانو توانایی بازنمایی هیجانات ذهنی به بهبود مهارتیابد انحراف معیار افزایش می 2۱6/7به میزان 

 کند. همچنین، تصویرسازی تبحر نیز با اثر مثبت وسازی، کنترل ترس و نیروبخشی( کمک میمدیریت استرس، آرام

𝛽) متوسط = 0.232, 𝑡 = 2.467, 𝑃 = شدت اثر  .تنی داردهای رواننقش مهمی در ارتقای مهارت (0.014

د، عوامل دهد که این دو بعلاتر تصویرسازی راهبردی و تصویرسازی هیجان نسبت به تصویرسازی تبحر نشان میبا

تنی ورزشکاران نخبه هستند. در مجموع، این نتایج اهمیت توجه به کیفیت های روانکننده اصلی مهارتبینیپیش

کند، در حالی که تمرکز صرف بر جسته میتصویرسازی هیجانی و تمرین تبحر را در طراحی مداخلات روانی بر

 .ه باشدتنی داشتهای روانهای هیجانی ممکن است اثرات متفاوتی بر مهارتتصویرسازی راهبردی بدون تعادل با جنبه

فاده از ورزشکاران نخبه با است های شناختیمهارتبینی متغیر نتایج آزمون رگرسیون خطى چندگانه به منظور پیش

  بررسی جدول تحلیل واریانس رگرسیون گزارش شده است. . 6های توانایی تصویرسازی در جدول خرده مقیاس

(ANOVA)  شده از برازش آماری معناداری برخوردار استنشان داد که مدل رگرسیونی ارائه (𝑃 < 0.05). 

 های شناختی. نتایج آزمون رگرسیون خطى چندگانه در متغیر مهارت۶جدول 

 t Sig مقدار B SE B β مقدار ر پیش بینمتغی متغیر ملاک

 های شناختیمهارت
 771/7 106/۲**  1۱1/7 713/7 76/7 تصویرسازی هدف

 71۲/7 -710/2*  -212/7 711/7 72۱/7 تصویرسازی تبحر

 معنادار است. P ≤71/7در سطح * * 

 معنادار است. P ≤ 7۲/7در سطح * 
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به دست  117/7برابر با  2Rمحاسبه شده است. مقدار  332/7های شناختی، ضریب همبستگی برابر با در متغیر مهارت

های شناختی در ارتباط با متغیرهای پیش بین است. آماره درصد از تغییرات در متغیر مهارت 11دهد آمد که نشان می

ها از یکدیگر و عدم وجود باقیمانده محاسبه شد و بیانگر استقلال نسبی ۱12/1واتسون برابر با  –دوربین 

های گام برای متغیر مهارتبهنتایج تحلیل رگرسیون خطی چندگانه به روش گام .ها استبین باقیمانده خودهمبستگی

و  «تصویرسازی هدف»مقیاس ا دو خردهگانه توانایی تصویرسازی، تنهشناختی نشان داد که از بین ابعاد پنج

واجد شرایط آماری برای ورود به مدل نهایی بودند و سایر ابعاد )راهبردی، هیجان و عواطف، و « تصویرسازی تبحر»

دهد که تصویرسازی هدف با ضریب بتای مثبت بررسی ضرایب استانداردشده نشان می .ندشدمهارت( از معادله حذف 

𝛽) ومعنادار = 0.484, 𝑡 = 5.496, 𝑃 = های شناختی ورزشکاران بین برای مهارتترین پیش، قوی(0.001

های شناختی به میزان نخبه است؛ به این معنا که با افزایش یک واحد انحراف معیار در تصویرسازی هدف، مهارت

ی و دستاوردها، نقشی حیات کند که توانایی بازنمایی ذهنی اهدافاین یافته تأیید می .یابندانحراف معیار ارتقا می 1۱1/7

ین ریزی مسابقه( دارد و بیشتردر تقویت کارکردهای شناختی )مانند تمرکز، تمرکز مجدد، تصویرسازی ذهنی و طرح

 مقیاس تصویرسازی تبحر با ضریب بتای منفی و معناداردر مقابل، خرده .کندبینی این متغیر ایفا میسهم را در پیش

(𝛽 = −0.212, 𝑡 = −2.017, 𝑃 = وارد مدل شد؛ این بدان معناست که به ازای یک واحد انحراف   (0.045

. یابدانحراف معیار کاهش می 212/7های شناختی ورزشکاران به میزان معیار افزایش در تصویرسازی تبحر، مهارت

نقص ی بیاجرا کننده احتمالاً برخاسته از آن است که تمرکز مفرط بر بازنمایی ذهنی تبحر واین اثر معکوس و تعدیل

های عملکرد شناختی پذیری ذهنی در پردازش اطلاعات و در نتیجه افت برخی جنبهمهارتی، موجب کاهش انعطاف

 .شوددر شرایط پویای مسابقه می

ناختی های شبینی و تقویت مهارتدهند که تصویرسازی هدف، کارآمدترین بعد در پیشها نشان میبنابراین، یافته

در همین  .های تمرین ذهنی باید با محوریت اهداف فرآیندی و انگیزشی طراحی شوندنخبه است و برنامهورزشکاران 

وق های رگرسیونی فشده از تحلیلهای آماری پژوهش، مدل مفهومی استخراجبندی نهایی یافتهراستا و به منظور جمع

کشد( در شکل زیر ارائه شده انی به تصویر میگانه روهای سه)که روابط ساختاری ابعاد تصویرسازی را با مهارت

 .است
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شناختی بر اساس تحلیل رگرسیون های روانمدل مفهومی روابط معنادار بین ابعاد تصویرسازی و مهارت .1شکل 

 (β) رسیوناستانداردشده رگترتیب بیانگر اثرات مثبت و منفی هستند و ضرایب های سیاه و قرمز بهگام. فلشبهگام

 .اندبرای هر مسیر معنادار ارائه شده

 گیریبحث و نتیجه

کاران شناختی ورزشهای روانهدف از اجرای تحقیق حاضر تعیین ارتباط بین توانایی تصویرسازی ورزشی با مهارت

های افتهیورزشی بود.  شناختی در ورزشکاران نخبه توسط توانایی تصویرسازیهای روانبینی مهارتنخبه و پیش

شناختی ورزشکاران نخبه، بسته به نوع های روانپژوهش حاضر نشان داد که رابطه توانایی تصویرسازی با مهارت

گزینی، تعهد و های پایه )هدفمقیاس تصویرسازی، الگوهای متفاوتی دارد. در مهارتمهارت روانی و خرده

 .(β=0.392, p=0.001) کننده معنادار ظاهر شدبینیعنوان پیشواطف بهنفس(، تنها تصویرسازی هیجان و عاعتمادبه

کلیدی در  تواند نقشاین یافته حاکی از آن است که بازنمایی ذهنی هیجانات مثبت و احساسات مرتبط با موفقیت، می

مثبت در  تجربه مکرر هیجاناتنفس ایفا کند. در واقع، ها، پایبندی به اهداف و افزایش اعتمادبهتقویت باور به توانایی

 .کندهای پایه فراهم میبرای تثبیت و ارتقای مهارت "تمرین روانی"سطح ذهنی، نوعی 

های طور کامل با نظریه و شواهد تجربی همسو است و نقش حیاتی این نوع تصویرسازی را در تقویت مؤلفهاین یافته به

این یافته با بخش قابل توجهی از ادبیات پژوهشی موجود همسو . کندانگیزشی و شناختی بنیادین عملکرد برجسته می

 Welis). اندآوری روانی تأکید کردهنفس و تاباست. تحقیقات پیشین نیز بر نقش تصویرسازی در تقویت اعتمادبه

et al., 2024) در تواند به صورت معناداری خودباوری را در پژوهش خود نشان دادند که آموزش تصویرسازی می

نیز به این نتیجه رسیدند که تصویرسازی مختص  (Hartani & Yang, 2023) ورزشکاران فوتسال افزایش دهد.
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Hart)کمک کند  ها تواند به اکتساب و بهبود مهارتمی 1ورزش ani  & Yang, 2023;  Wel i s  et  al ., 2024) 

های فنی هستند، نیازهای ذهنی برای اکتساب موفق مهارتگذاری، پیشهد و هدفهای پایه مانند تعاز آنجا که مهارت

  .کندطور غیرمستقیم از نتایج این پژوهش حمایت میهای آنها نیز بهیافته

کند که تصویرسازی ذهنی دو کارکرد اصلی دارد: کارکرد شناختی بیان می (Paivio, 1990)نظریه بازنمایی دوگانه 

وضوح های فنی( و کارکرد انگیزشی )مرتبط با مدیریت هیجان و انگیزه( . یافته حاضر به)مرتبط با تمرین مهارت

کد »ها و هیجانات مثبت مرتبط با آنها، یک کند. تصویرسازی موفقیتکارکرد انگیزشی تصویرسازی را برجسته می

گذاری و تعهد( های پایه او )مانند هدفطور مستقیم بر مهارتکند که بهقوی در ذهن ورزشکار ایجاد می« انگیزشی

، تصویرسازی یکی از منابع کلیدی  (Bandura, 1997)بر اساس نظریه خودکارآمدی( بندورا  گذارد.تأثیر می

ر ها را دها و پیروزیاطلاعات برای تقویت باور به خودکارآمدی است. وقتی ورزشکاران به صورت مکرر موفقیت

. اهداف ایمان بیاورندهای خود برای رسیدن به کند تا به تواناییکنند، این امر به آنها کمک میذهن خود بازسازی می

 ود.شهای پیش رو میافزایش خودکارآمدی نیز به نوبه خود، منجر به افزایش تعهد و تلاش برای غلبه بر چالش

)واکنش به استرس، کنترل ترس، آرمیدگی و نیرو بخشی(، سه بعد تصویرسازی با اثرات  تنیهای روانمهارتدر 

تواند که می(β=-0.289, P=0.001) ی برخلاف انتظار اثر منفی داشت تصویرسازی راهبرد متفاوت وارد مدل شدند.

های مسابقه در سطح ذهنی، در شرایط فشار بالا باعث ها و طرحازحد بر تاکتیکدهنده این باشد که تمرکز بیشنشان

یجان ویرسازی هشود. در مقابل، تصهای بدنی میها و پاسخافزایش بار شناختی و تداخل در توانایی مدیریت هیجان

داشتند. این نتایج بیانگر  ت معناداراثر مثب  (β=0.232, P=0.014)و تصویرسازی تبحر  (β=0.286, P=0.004)و عواطف 

سازی تواند به کاهش اضطراب، آرامآن است که بازنمایی هیجانات مثبت و حفظ نگرش مثبت حتی پس از شکست، می

تأثیر مثبت تصویرسازی هیجان و عواطف و تصویرسازی تبحر با  آوری بدنی کمک کند.عضلانی و افزایش تاب

های متعددی بر نقش تصویرسازی در تقویت مدیریت استرس، . پژوهشهای پیشین در این زمینه همسو استیافته

نشان دادند که تمرین  Dello Iacono et al., 2021سازی و افزایش نیروبخشی تأکید دارند. به عنوان مثال،آرام

ین، راستا است. همچنتواند قدرت و عملکرد ورزشکاران را بهبود بخشد که با مفهوم نیروبخشی همتصویرسازی می

بر ارتباط بین هیجان و تصویرسازی در عملکرد ورزشی تأکید دارد، که مستقیماً  Watt & Morris, 2020های یافته

Del).کندیافته حاضر در مورد تصویرسازی هیجان را تأیید می l o et  al ., 2021;  Wat t  & Morri s , 2020) 

ات بر برانگیز است. اغلب تحقیقتنی یک یافته ناهمسو و چالشهای روانتأثیر منفی تصویرسازی راهبردی بر مهارت

سازی ذهنی و بهبود عملکرد تأکید دارند. اما این ناهمسویی در جمعیت نقش مثبت تصویرسازی راهبردی در آماده

تواند به ماهیت رقابتی و پرتنش در ورزش های رقابتی دلیل این ناهمسویی می .است توجیهورزشکاران نخبه، قابل

نقص های عملکردی بسیار جزئی هستند و فشار روانی برای اجرای بیورزشکاران نخبه بازگردد. در این سطح، تفاوت

ناختی د باعث افزایش بار شتوانازحد بر جزئیات راهبردی و تاکتیکی در تصویرسازی، میتمرکز بیش .بسیار بالاست

                                                             
1. sport- specific imagery 
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در ورزشکار شود. در شرایط پرفشار مسابقه، این بار شناختی اضافی، منابع ذهنی ورزشکار را تحلیل برده و توانایی او 

، کند. به عبارت دیگرهای بدنی )مانند ضربان قلب یا تنفس( را مختل میبرای مدیریت خودکار هیجانات و پاسخ

و تنظیمات فیزیولوژیک بدن خود  شود ورزشکار از احساسدرباره راهبردها، باعث می 1تمرکز بر تفکر بیش از حد

 .شودسازی و کنترل ترس منجر میهایی مانند آرامغافل شود. این امر به اختلال در مهارت

کند که قابل توجیه است. این نظریه بیان می ارزی کارکردیاثر مثبت تصویرسازی هیجان و تبحر بر اساس نظریه هم

J)کندهای عصبی مشابه اجرای واقعی حرکت را فعال میتصویرسازی ذهنی، شبکه eannerod, 1994)  وقتی

به ای مشاکند، بدن او نیز به گونهنقص )تبحر( را در ذهن خود بازسازی میورزشکار هیجانات مثبت یا اجرای بی

شود. این فرآیند به طور مستقیم به بهبود مدیریت استرس و دهد و برای شرایط واقعی آماده مینشان میواکنش 

-توان با استفاده از چارچوب درمان شناختیدر مقابل، اثر منفی تصویرسازی راهبردی را می .کندنیروبخشی کمک می

 به یک پاسخ فیزیولوژیک منفی )مانند افزایشتبیین کرد. در شرایطی که یک فکر )تصویر راهبردی( منجر  رفتاری

 (S Beck, 2020)شودشود، این فرآیند ذهنی به جای کمک، به عاملی مخرب تبدیل میاضطراب( می

ی ، تصویرساز(ریزی مسابقهتصویرسازی ذهنی، تمرین ذهنی و طرحتمرکز، تمرکز مجدد، ) های شناختیمهارتدر 

های عینی دهد که تجسم ذهنی موفقیتاین یافته نشان می .(β=0.484, P=0.001) ترین اثر مثبت را نشان دادهدف قوی

گشت به زمانند کسب مدال یا پیروزی در رقابت، محرکی نیرومند برای افزایش تمرکز، انسجام شناختی و توانایی با

تواند حاکی از آن باشد که می (β=-0.212, P=0.045) تمرکز است. از سوی دیگر، تصویرسازی تبحر اثر منفی داشت

ها با کاهش ممکن است در برخی موقعیت« حفظ آرامش و مثبت ماندن در شرایط شکست»که تمرکز افراطی بر 

 ود. ریزی شبا توجه و طرح های مرتبطانعطاف شناختی همراه باشد و باعث افت در مهارت

 Guillot etو  Aikawa & Takai, 2021های های شناختی با پژوهشتأثیر قوی و مثبت تصویرسازی هدف بر مهارت

al., 2024 ریزی اشاره دارند، کاملاً همسو است. با این حال، تأثیر که به نقش تصویرسازی در بهبود تمرکز و طرح

تواند به دلیل تمرکز این نتیجه می .های شناختی با بسیاری از تحقیقات ناهمسو استمهارتمنفی تصویرسازی تبحر بر 

طح بالاتر های شناختی سبیش از حد بر جزئیات حرکتی و فنی در تصویرسازی تبحر باشد که انعطاف ذهنی و توانایی

ریع رزشکاران نخبه که نیاز به سازگاری سدهد. این امر به ویژه در وپذیری را کاهش میمانند تفکر استراتژیک و تطبیق

تواند منجر به کاهش عملکرد شناختی شود. به عبارت دیگر، تمرین ذهنی بیش از با شرایط پیچیده مسابقه دارند، می

Ai).شده و آگاهانه )شناخت( تمام شودهای کنترلجنبه های خودکار )تبحر( ممکن است به قیمتحد جنبه kawa & 

Takai , 2021;  Gui l l ot  et  al  ,Bandura) ها به وضوح بر اساس نظریه خودکارآمدی بندورایافته (2024 ,.

Pai) و نظریه بازنمایی دوگانه (1997 vi o, 1990) قابل توجیه هستند. تصویرسازی اهداف، یک منبع کلیدی برای

ود های شناختی خدهد با اطمینان بیشتری بر مهارتافزایش خودکارآمدی است که به نوبه خود، به ورزشکار اجازه می

 .ریزی تکیه کندتمرکز و طرحمانند 

                                                             
1. Overthinking 
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هایی همراه است. نخست، مقطعی بودن طرح تحقیق امکان استنتاج با وجود نتایج معنادار، این پژوهش با محدودیت

رار گیرد. دهی قتواند تحت تأثیر سوگیری پاسخکند. دوم، استفاده از ابزارهای خودگزارشی میروابط علّی را محدود می

گر دهد. همچنین متغیرهای مداخلهها را کاهش میها به سایر گروهپذیری یافتهاران نخبه تعمیمسوم، تمرکز بر ورزشک

های دیگر پژوهش، عدم کنترل دقیق سطح مهارت ز محدودیتا اند.گری و شرایط رقابتی کنترل نشدهمانند سبک مربی

توانست بر نتایج اثرگذار باشد و میهای فردی در تجربه و سطح رقابتی و نخبگی ورزشکاران بود؛ زیرا تفاوت

ای و استفاده از های طولی و مداخلههای آتی با طرحشود پژوهشپیشنهاد می .ها را محدود کندپذیری یافتهتعمیم

طح شود در تحقیقات بعدی سشنهاد می، علاوه بر این، پیتری فراهم گرددتر انجام شوند تا شواهد دقیقابزارهای عینی

بینی بندی شود تا بتوان سهم واقعی تصویرسازی در پیشتر کنترل یا طبقهطور دقیقبگی ورزشکاران بهمهارت و نخ

ان در هنگام کنندگشرایط روانی، خستگی و استراحت شرکتد. شناختی را با دقت بیشتری تبیین کرهای روانمهارت

  .شناختی فراهم شودهای روانسازی بر مهارتتری از تأثیر انواع تصویرآزمون مورد توجه قرار گیرد تا درک دقیق

های دهند که ابعاد مختلف تصویرسازی مسیرهای متفاوتی برای تأثیرگذاری بر مهارتها نشان میطور کلی، این یافتهبه

در ، اندهای پایه و شناختی داشتهمحور بیشترین کارآمدی را در بهبود مهارتابعاد هیجانی و هدف شناختی دارند،روان

تنی داشته باشند. این نتایج ضمن های روانحالی که ابعاد راهبردی ممکن است در شرایط خاص اثر منفی بر مهارت

دهند که انتخاب نوع شناسی ورزش، نشان میتأکید بر اهمیت آموزش و استفاده از تصویرسازی ذهنی در روان

 .نخبه طراحی شود تصویرسازی باید با دقت و متناسب با نیازهای روانی ورزشکار

شناسان ورزشی تمرینات تصویرسازی هیجان مثبت و موفقیت را برای تقویت شود مربیان و روانیشنهاد میدر نهایت پ

 محور برای ارتقایتنی ورزشکاران بگنجانند، تمرکز بر تصویرسازی هدفآوری رواننفس، تعهد و تاباعتمادبه

ریزی مسابقه مدنظر قرار گیرد، استفاده از تصویرسازی راهبردی در شرایط طرحهای شناختی مانند تمرکز و مهارت

سازی بر اساس های ذهنی با ترکیب ابعاد مختلف تصویرسازی و شخصیفشار بالا با مدیریت مربی انجام شود و برنامه

 .نیاز هر ورزشکار طراحی گردد

  ملاحظات اخلاقی

های پژوهشی انجام شده و به تمام اصول اخلاقی پایبند بوده است. پروتکلهای این پژوهش بر اساس دستورالعمل

 .آزمایشی توسط هیئت بازبینی دفتر تحصیلات تکمیلی دانشگاه تربیت دبیر شهید رجایی تأیید شد

  مشارکت نویسندگان

 .اندهای مختلف پژوهش مشارکت یکسانی داشتههمه نویسندگان در طراحی، اجرا و نگارش بخش

  رض منافعتعا

 .هیچ گونه تعارض منافعی از سوی نویسندگان اعلام نشده است



                                                                       - بهار ،-، شماره - دوره                          ذهن، حرکت و رفتار                                     
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 حمایت مالی

 .انجام شده است23905 /3۱1713 با حمایت مالی دانشگاه تربیت دبیر شهید رجایی با شماره گرنت تحقیقاین 

 تشکر و قدردانی

 .کنیمکردند، قدردانی میمان صمیمانه از تمامی عزیزانی که در اجرای این تحقیق یاری گزاریسپاس
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