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كه تركيب تمرين ذهني همراه با تمرين بدني منجر به اجرا و يادگيري بهتري در   دهند ميشواهد نشان 

كمتر  اي تداخل زمينههاي حركتي خواهد شد، با اين وجود تركيب تمرين ذهني همراه با تمرين مهارت

بنابراين در پژوهش حاضر اثربخشي تمرين ذهني همراه با تمرين بدني . ته استگرفقرار  مورد توجه

آموز از بين دختران دانش. شده است دادهمد نظر قرار در يادگيري و اجراي مهارت ابتدايي كاتا تداخلي 

با توجه به اخذ نمرات مناسب در پرسشنامه تصويرسازي . انتخاب شدندآزمودني  49ساله شهر شيراز  12

و گروه تركيبي تمرين ذهني و  ،درصدياي  زمينهدر قالب سه گروه مسدود، تداخل ها  آزمودنيحركتي، 

كوشش، به  5جلسه و در هر جلسه با  5ها به مدت  آزمودني. تقسيم شدند درصدي اي زمينه تداخل

 48ت پس از گذش. عمل آمد آزمون اكتساب به ،در جلسه آخر اكتساب. پرداختندمهارت كاتا تمرين 

ها  آزمون انتقال در شرايط مسابقه از آزمودني. ساعت از آخرين جلسه تمريني آزمون يادداري انجام شد

. هاي استفاده شدجهت تحليل يافته p ≥05/0راهه در سطح معناداري از تحليل واريانس يك. عمل آمد به

برتري با گروه تداخلي  ،هاي تداخلي و تركيبي نتايج پژوهش در مرحله اكتساب نشان داد كه بين گروه

تنها بين  در اين مرحله عدم معناداري. برتري با گروه مسدود بود ،بود و بين گروه تركيبي و مسدود

د تفاوت معنادار در مرحله يادداري بين گروه تداخلي و مسدو .هاي تداخلي و مسدود مشاهده شد گروه

ها تفاوت معنادار در اين مرحله وجود  در بين بقيه گروه. وجود داشت كه برتري با گروه تداخلي بود

كه برتري با گروه  داشتدر مرحله انتقال بين گروه تداخلي و مسدود تفاوت معنادار وجود  .نداشت

كه برتري با گروه تركيبي  د داشتتفاوت معنادار وجو و همچنين بين گروه تركيبي و مسدود بودتداخلي 

تمرين تداخل كاتا،  هاي ابتدايي در يادگيري و اجراي مهارتتوان استنباط كرد كه  بنابراين مي. بود



در مرحله بعد منجر به اثرات مثبت ) ذهني و تداخلي(اي داراي بيشترين تأثير و تمرين تركيبي  زمينه

توان بيان كرد كه استفاده از تمرينات  همچنين مي .شود مهارت مي اين تري بر اجرا و يادگيري طولاني

تواند تأثيرات مثبتي بر اجراهاي آتي  اي مي ذهني در كنار تمرينات به روش افزايش تداخل زمينه

د براي ورزشكاران توان ورزشكاران در شرايطي متفاوت با شرايط تمرين مانند مسابقه، داشته باشد و مي

 .وب كمك كننده باشدجهت رسيدن به عملكرد مطل
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