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ذهنیتمرين
رروشی که افراد به اجرای مهارت حرکتی د

.می کنندفکر شکار آغیاب حرکت 

حرکتیکنترلويادگيریکتاب
حمايتطلبدکتر–نيکرواندکتر:گردآوریوتاليف

(6ادامهفصل)يادگيریحرکتی

دو روش برای تمرین ذهنی

وشناختیجنبه هایدربارهاجراکنندهکه:ذهنیمرور
.می کندفکرآشکارحرکتبدونمهارتسمبولیک

مهارتاجرایحیندرراخودشفرد:ذهنیتصویرسازی
.(ثالثشخصیافردخوددیدگاهاز)می بیندحرکتی
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:ذهنیتمریناثرات تجربیارزیابی

دارداحتیاجافرادگروهچندینبه.
گرفته،ه اندگرفتیادکهتکلیفیازپیش آزمونیکافراداینهمهاز

.می شود
می گیردصورتتجربیدستکاریآنبدنبال.
دمی شوگرفتهشدهیادگرفتهتکلیفازپس آزمونیک.

ثر است؟آيا تمرين ذهني به اندازه تمرين فيزكي مؤ

یک گروه تمرین بدنی
                                  گروه دیگر تمرین ذهنی
گروه کنترل
گروهی ترکیبی از تمرین بدنی و ذهنی

:آزمايشمورد گروه هاي
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:آزمايش هرود و همكاران

12گروه6.داشتندشركتآزمايشايندرافرادازگروه

.دادندانجامرادومتكليفديگرگروه6واولتكليف

حفره هایدرراچهارگوشوردگقطعات:اولتكليف

.بيندازندمخصوص

چرخانپيگيري:دومتكليف

روزهايدرتمرينجلسه7؛پيش آزمونيكتكليفهربراي

.پس آزمونيكبعدوجداگانه

:شش حالت مختلف مقایسه شد

1 )100 بدنیدرصد
2 )100 ذهنیدرصد
3 )75 ذهنیدرصد 25و بدنیدرصد
4 )50 ذهنیدرصد 50و بدنیدرصد
5 )25 ذهنیدرصد 75وبدنیدرصد
6 ) ذهنیتمرینو نه بدنیتمریننه
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.متفاوتتکليفدو رويبر ذهنيو بدنيتمرينمتفاوت ترکيبهاياثرات : و همکارانهردآزمايشنتايج

:موارد قابل توجه

1 )نيبي تمريبهتر از تكليفدرهردوتنها؛ ذهنيتمرين

نيبدتمرينمشابهيميزانكهگروهينه به اندازه اما . بود

.گرفته بودند

2 ) در عملكرد؛ يافتافزايشبدنيتمرينهر چه سطح

.                               بهتر شدپس آزمون
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:نتایج نشان میدهد که

 هنیذتمرینبر یادگیریبرایبدنیتمرینممکنتا حد
. استارجحتر

ذهنیرور م؛ نیستممکنتکلیفیکبدنیتمرینوقتیکه
.                                               فرد استیادگیریافزایشبرایروش مؤثر یک

لشامذهنیتمریناجزایازیکیمشخصطوربه
یادگیرییعنی.استتکلیفشناختیعناصریادگیری

.شودانجامبایدکهانچه
دادمانجامیتوانکهکارهاییانواعدربارهذهنیمروردر

اساسبرراعملهرتوالی هایومی کنندفکر
وکندنیبیپیشمشابهمهارت هایدرقبلیتجربیات

.کندحذفراعملنامناسبمواردحتی

توضیح شناختی
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تمرینردحرکتییادگیریکهمی کندبیاندیدگاهاین
ادگیرییسرعتتمریناینبلکهنمی شودحادثزیادذهنی

.هدمی دافزایشراتکلیفشناختیعواملبامرتبط

:(1978-1980)میناسآزمایش

باتوپ هاییافرادآندرکهکرداستفادهپرتابتوالیتکلیفیکازوی
.می کردندپرتابمناسبسبدهایدرونرامختلفجنس هایوهاوزن

عوامل)توالیییادگیرباذهنیتمرینکهبوداینآزمایشایندراصلییافته
کردنرتابپخاصاعمالیادگیریباولیاستمرتبطتکلیف(شناختی

.(حرکتیعوامل)نبودمرتبطخیلی

كهمي آوردرافراهمامكاناينذهنيتمرين
انجامدمي توانكهچيزهايينوعدربارهيادگيرنده

اساسبرراعملهرتوالي هاي؛كندفكردهد؛
شايدوكندينيپيش بمشابهمهارتهايباقبليتجربيات

.كندردرامناسبناعملبتواند
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لانیعض-عصبیتوضیح

.استشناختیعناصریادگیریدرسادهروشازبیشذهنیتمریناثر
نامهبرهدفولیشودمیراه اندازیحرکاتبرایحرکتیبرنامه های

.نیستمشاهدهقابلانقباضاتچوننمی شوددنبال

کنندورتصخواستندازمودنی هاازپنهانکردنصحبتبنامتحقیقیدر
هایالگوکهدادنشاننتایج.می کنندصخبترامعینجملهیک

فراخوانیایالگوهمشابهصوتیعضلاتازالکترومیوگرافیفعالیت
.استواقعیکردنصحبتدرشده


