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 چكيده
بررسي و مقايسة تأثير شيوه هاي مختلف تمرين بدني و ذهني بر يادگيري مهارت شوت بسكتبال  ،تحقيقين ااز هدف 

به   نفر از دانش آموزان عقب ماندة ذهني آموزش پذير مبتدي مقطع راهنمايي استان تهران 40به منظور تحقق اهداف . بود
.  نفري همگن سازماندهي شدند8 گروه 5صورت تصادفي انتخاب شده و بر اساس نمره هاي پيش آزمون و بهرة هوشي در 

 جلسه 3 هفته، هر هفته 8پس از توجيه كلي در مورد چگونگي انجام تمرينات مربوط، آزمودني ها تمرينات خود را به مدت 
مع آوري اطلاعات لازم در زمينة چگونگي وضعيت و پيشرفت آزمودني ها در ج.  تكرار انجام دادند30و هر جلسه به تعداد 

تجزيه و تحليل داده ها كه با استفاده از . مهارت ملاك، با استفاده از آزمون پرتاب آزاد بسكتبال از نقطة پنالتي صورت گرفت
شد، نشان داد كه تمرين بدني و ذهني  همبسته، تحليل واريانس يكطرفه و آزمون تعقيبي توكي انجام K-s ،tآزمون آماري 

بر يادگيري حركتي دانش آموزان عقب ماندة ذهني تأثير معني داري داشته است و تمرين بدني كه تمرين ذهني دنبال 
ازاين رو، نتايج تحقيق نشان مي دهد تركيب تمرين بدني و تمرين ذهني . شود، به بيشترين ميزان يادگيري منجر مي شود

  . توان ذهني به بيشترين ميزان يادگيري منجر مي شوددر افراد كم 
  

  واژه هاي كليدي
  .تصويرسازي ذهني، عقب ماندگي ذهني، مهارت حركتي، يادگيري و اجراي حركتي 
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  مقدمه

بشر پيوسته از آغاز تا پايان زندگي خود با صورت هاي مختلف يادگيري در ارتباط بوده و پيوسته در حال 
تصور دنياي بدون يادگيري به . ري كه بدون آن زندگي در هر اجتماعي غيرممكن استيادگيري است، به طو

در بحثي كه سخن از انسان است، يادگيري جزء جدانشدني آن . ويژه يادگيري حركتي عجيب و باورنكردني است
مهارت يادگيري حركتي حقيقتاً اساس زندگي و فعاليت انسان را تشكيل مي دهد و به مفهوم كسب يك . است

  ). 1(يا بازآموزي آن با استفاده از تمرين است 

تمرين  طي سال هاي گذشته، از يك سو نشان داده اند كه تمرين ذهني مشابه هبررسي هاي انجام گرفت
  اند كه همان  و از سوي ديگر، مشخص كرده) 5(شود  مي فيزيكي سبب پيشرفت مهارت حركتي افراد

، )9، 8(با تمرين فيزيكي شركت دارند، در تمرين ذهني نيز فعال مي شوند مكانيسم هاي عصبي كه در يادگيري 
  اين موضوع مؤيد اين است كه چرا تمرين ذهني همانند تمرين فيزيكي سبب يادگيري مهارت هاي حركتي 

  . مي شود

 ،2و توموگرافي از طريق انتشار پوزيترون 1با كاربرد روش هايي مانند تصويربرداري رزنانس مغناطيس
مشخص شده كه مناطق قشر مغزي و زيرقشر مغزي كه در برنامه ريزي و كنترل حركتي نقش دارند، در حين 

ارادي انگشت و در  جريان خون مغزي را در حين حركات ) 1980 (3رولاند). 6(تمرين ذهني نيز فعال مي شوند 
ه رسيد كه در زمان اجراي حركتي زمان تصور چنين حركتي با روش توموگرافي اندازه گيري كرد و به اين نتيج

بر اين . افزايش مي يابد و با تصور چنين حركاتي جريان خون در ناحية قشر مكمل حركتي افزايش مي يابد
اساس وي نتيجه گيري كرد كه اجراي حقيقي حركات و تصور همان حركات، نواحي مغزي مشتركي را درگير 

مغزي را در حين تصور جريان خون ) 1994، 1990، 1988(نه  نيز در بررسي هاي جداگا4دسيتي). 6(مي سازد 
وظايف مختلف اندازه گيري كرد و به اين نتيجه رسيد كه در زمان تصور حركات جريان خون مغزي در نواحي 

  ). 9، 8(مشخص مانند قشر پيش حركتي، مخچه، عقد هاي قاعده اي و قشر مكمل حركتي افزايش مي يابد 
                                                            
1- Magnetic Resonance Imaging   
2- Positron Emission Tomography    
3- Roland  
4- Decety   
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در تحقيقي به بررسي فعاليت هاي سيستم عصبي ورزشكاران نخبه در طول ) 2004 (1اويشي و ماشيما
تصويرسازي حركتي همانند واكنش هاي عصبي يك حركت ارادي كه ورزشكاران نخبه همواره از آن به عنوان 
يك روش تمريني استفاده مي كنند، پرداختند اين روش حتي به عنوان راهكاري براي بازتواني بيماراني كه 

  ). 13(رت خود را در نتيجة بيماري يا سكته از دست داده اند، مفيد است مها

، حيطة ديگري از تحقيقات 2بررسي آثار تمرين ذهني بر يادگيري حركتي افراد مبتلا به عقب ماندگي ذهني
 3يرگهر چند در اين زمينه تحقيقات اندكي انجام گرفته، با اين حال، پورتا و سار. مربوط به تمرين ذهني است

نشان دادند افراد مسن عقب ماندة ذهني خفيف، مي توانند از آثار مثبت تمرين ذهني در اكتساب و ) 1995(
نشان داد كه  تمرين ذهني در ) 1995(علاوه بر اين، ساربرگ ). 15( بازآموزي مهارت حركتي بهره مند مي شوند

موزش مهارت هاي اوليه و بنيادي به افراد مبتلا افراد عقب ماندة ذهني به عنوان يك عامل مؤثر بر يادگيري و آ
البته تحقيقات انجام گرفته در اين زمينه به ويژه مطالعاتي كه به . به عارضة عقب ماندگي ذهني كارساز باشد

طور مستقيم تأثير تمرين ذهني را روي يادگيري حركتي افراد عقب ماندة ذهني مورد بررسي قرار داده اند، 
 . اين موضوع بحث و بررسي بيشتري را مي طلبدمعدودند و هنوز 

با توجه به اينكه افراد كم توان ذهني اغلب به دليل ناتواني هاي جسماني و گاهي به خاطر علت معلوليت 
رت مؤثر بودن تصويرسازي وجسماني قادر به انجام تمرينات بدني و فعاليت هاي جسماني نيستند، ازاين رو در ص

 هاي حركتي، اين روش، تكنيك مناسبي براي توسعة مهارت هاي حركتي اين افراد ذهني در اكتساب مهارت
محسوب خواهد شد كه توانگرها و افرادي كه در مراكز بازتواني با اين گونه افراد سر و كار دارند، مي توانند از اين 

  . روش در جهت توسعة توانايي هاي حركتي افراد عقب ماندة ذهني استفاده كنند

  

                                                            
1- Oishi & Maeshima   
2- Mental Retardation    
3- Porretta & Surburg   
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  تحقيـقروش 

همان طور كه پيش از اين عنوان شد، هدف از اين پژوهش مقايسة تأثير شيوه هاي مختلف تمرين فيزيكي و 
ازاين رو روش تحقيق از نوع نيمه تجربي است كه از يك طرح . ذهني بر اكتساب و يادداري مهارت حركتي بود

راي پيش آزمون، اندازه گيري مكرر و آزمايشي شامل چهار گروه تجربي و يك گروه كنترل استفاده شد و دا
  . آزمون هاي اكتساب و يادداري است

  آزمودني ها

 نفر از دانش آموزان عقب ماندة ذهني آموزش پذير پسر مقطع 64به منظور تحقق اهداف تحقيق، نخست 
 راهنمايي استان تهران از شهرهاي كرج، هشتگرد، ورامين و قرچك به صورت خوشه اي و از روي پروندة

توانايي تصويرسازي ذهني، وضعيت آشنايي پس از ارزيابي مورد نياز پژوهش مانند ارزيابي . تحصيلي تعيين شدند
 نفر به عنوان نمونة نهايي 40آزمودني ها با مهارك ملاك و بررسي انواع بيماري ها و مشكلات ارگانيكي حاد، 

كه با استفاده از روش آموزش )  آزاد بسكتبالپرتاب(انتخاب شدند و پس از توجيه كلي در خصوص مهارت ملاك 
به صورت ارائة تكليف، آموزش و دستورالعمل، نمايش و الگوسازي انجام گرفت، پيش ) 1991(مهارت اشميت 

 گروه 5و بهرة هوشي، در ) 1جدول (پس آزمون آزمودني ها بر اساس نمره هاي پيش آزمون . آزمون به عمل آمد
  .  نفري همگن سازماندهي شدند8) كنترل گروه تجربي و يك گروه 4(

  ابزار اندازه گيري

   كوشش بسكتبال10 آزمون پرتاب پنالتي _1

اندازه (و ميزان پيشرفت آزمودني ها ) با عنوان پيش آزمون(اين آزمون كه براي تشخيص چگونگي وضعيت 
مورد  استفاده قرار )  مربوطگيري هاي مكرر و آزمون هاي اكتساب و يادداري در حين و بعد از انجام تمرينات

 پرتاب به سمت حلقه انجام دادند و امتياز آنها در 10از نقطة پنالتي گرفت، بدين ترتيب اجرا شد كه آزمودني ها 
  بدين ترتيب كه توپ هايي كه وارد حلقه . ثبت شد) 4( پرتاب به روش نمره گذاري شوت بسكتبال ايفرد 10

به حلقة بسكتبال برخورد مي كردند ولي وارد حلقه نمي شدند، يك امتياز و دو امتيار و توپ هايي كه مي شد، 
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شايان ذكر است آزمون هاي اكتساب، . توپ هايي كه غير از اين دو حالت را داشتند، امتيازي دريافت نمي كردند
ظور اطمينان از به من. يادداري و اندازه گيري هاي مكرر، بسيار مشابه با پيش آزمون از نقطة پنالتي صورت گرفت

 20، اعتبار و پايايي آن در يك گروه )پرتاب آزاد بسكتبال(دقت و اعتبار آزمون مورد استفاده در اين تحقيق 
شايان ذكر است .  محاسبه شد84/0 و پايايي آن به مقدار 93/0نفري بررسي شد كه اعتبار صوري آن به مقدار 
 25 كيلوگرم و قطر 650/0به وزن ( استفاده از توپ استاندارد كه تمام موارد مربوط به پرتاب آزاد بسكتبال با

  . انجام شد)  متر8/5به فاصله (و از نقطة پنالتي ) سانتي متر

   ارزيابي توانايي تصويرسازي ذهني _2

به منظور ارزيابي توانايي تصويرسازي ذهني افراد مورد بررسي، از ثبت الكتروميوگرافي از عضلات سه 
دة كف دستي كه در مهارت پرتاب آزاد بسكتبال فعال مي شوند، استفاده شد و افرادي كه در آنها سربازويي تاكنن

هنگام تصويرسازي ذهني شوت بسكتبال در عضلات درگير تنش عضلاني مشاهده نشد، از نمونة مورد بررسي 
  . حذف شدند

  شيوه هاي مداخله

رينات خود را به صورت شيوه هاي تمريني پس از آموزش مهارت پرتاب آزاد بسكتبال، آزمودني ها تم
 تكرار انجام دادند؛ به طوري كه گروه اول 30 هفته، هر هفته سه جلسه و هر جلسه 8مشخص شده به مدت 

در هر جلسه مهارت ) تمرين ذهني(گروه دوم . در هر جلسه به انجام عملي مهارت ملاك پرداخت) تمرين بدني(
 جلسة اول دورة تمريني 12)  تمرين ذهني–تمرين بدني (گروه سوم . م دادملاك را به صورت تمرين ذهني انجا

تاخر ( جلسة ديگر مهارت را به صورت تمرين ذهني انجام داد 12را به تمرين عملي مهارت ملاك پرداخت و در 
 جلسة اول دورة تمريني به تمرين ذهني 12در )  تمرين بدني–تمرين ذهني (گروه چهارم ). تمرين ذهني

گروه ). تقدم تمرين ذهني( جلسة ديگر مهارت ملاك را به صورت عملي انجام داد 12ارت ملاك پرداخت و مه
. پنجم به عنوان گروه كنترل، بدون اينكه هر گونه تمريني انجام دهد، فقط در آزمون هاي مربوط شركت مي كرد

ا همانند آنچه در بخش الگودهي در بخش تمرين ذهني، از آزمودني ها خواسته شد تا مهارت شوت بسكتبال ر
تماشا كرده اند، تصويرسازي كرده و تصور كنند كه مهارت را به طور صحيح و با موفقيت انجام مي دهند، با اين 
تفاوت كه افراد گروه تصويرسازي دورني تصور مي كردند كه خود در حين انجام شوت بسكتبال هستند و تمام 
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از طرفي، از افراد گروه تصويرسازي . ي حركت لمس مي كنند، تجربه كنندحس هايي را كه در حين انجام واقع
  . بيروني خواسته شد تا تصور كنند در حال تماشاي فيلم اجراي خود هستند

در . در پايان هر هفته به منظور بررسي ميزان پيشرفت آزمودني ها در مهارت مورد نظر، آزمون به عمل آمد
سه روز بعد از آخرين جلسة تمرين و آزمون هاي اكتساب و . ب انجام گرفتپايان هفتة هشتم، آزمون اكتسا

  . يادداري مشابه با شرايط آزمون اكتساب به عمل آمد

  روش هاي تحليل داده ها

 همبسته، t اسميرنوف، –به منظور تجزيه و تحليل اطلاعات به دست آمده، از آزمون هاي آماري كلموكروف 
  . مون تعقيبي توكي استفاده شدتحليل واريانس يكطرفه و آز

  

  يافته های تحقيق نتايج و 

مربوط به آزمون آماري  Pvalue ملاحظه مي شود، در تمام گروه هاي مورد بررسي 1همان طور كه در جدول 
   است كه بيانگر نرمال بودن توزيع )<P 05/0 (05/0(از  اسميرنوف در هر سه آزمون بزرگتر –كلموگروف 

  .  گروه ها است و شرايط استفاده از آزمون هاي آماري پارامتريك را تاييد مي كندداده ها در تمام

 همبسته نشان داد كه شيوه هاي تمرين مورد استفاده در اين تحقيق بر اكتساب و يادداري tنتايج آزمون 
  ). 3، 2جدول (مهارت حركتي افراد مورد بررسي تاثير معني داري دارد 

  طرفه در  آزمون هاي اكتساب و يادداري بين گروه هاي مورد بررسي اختلاف نتايج تحليل واريانس يك
مختلف تمرين فيزيكي و به عبارت ديگر، بين ميزان تاثير شيوه هاي ) . P = 000/0(معني داري را نشان داد 

) 4 جدول(ذهني بر اكتساب و يادداري مهارت شوت بسكتبال افراد مورد بررسي تفاوت معني داري وجود دارد 
  :كه آزمون تعقيبي توكي نشان داد 
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در خصوص اكتساب آزمودني ها، گروه اول با گروه هاي دوم، چهارم و پنجم، گروه دوم با گروه هاي سوم و 
  ). 5جدول (پنجم و گروه كنترل نيز با تمام گروه هاي تجربي تفاوت معني داري دارد 

 دوم، چهارم و پنجم، گروه دوم با گروه هاي سوم و در زمينة يادداري آزمودني ها، گروه اول با گروه هاي
پنجم، گروه سوم با گروه هاي چهارم و پنجم و گروه كنترل نيز با تمام گروه هاي تجربي تفاوت معني داري دارد 

  ). 5جدول (

  گروه هاي مورد بررسي در پيش آزمون و آزمون هاي اكتساب و يادداريK-Sنتايج آزمون . 1جدول 

  K-S آزمون يادداری آزمون اکتساب   مونپيش آز  

 Z  گروه تمرين بدنی

Pvalue 

۹۲۰/۰  

۳۶۶/۰  

۵۴۶/۰  

۹۲۷/۰  

۶۳۲/۰  

۸۳۲/۰  

 Z  گروه تمرين ذهنی

Pvalue 

۸۵۲/۰  

۴۶۲/۰  

۷۰۴/۰  

۷۰۵/۰  

۵۵۶/۰  

۹۱۷/۰  

 –گروه تمرين ذهنی 

  بدنی 

Z 

Pvalue 

۸۴۷/۰  

۴۶۹/۰  

۷۴۴/۰  

۶۳۷/۰  

۵۸۱/۰  

۸۸۸/۰  

 –گروه تمرين بدنی 

  ذهنی

Z 

Pvalue 

۸۴۷/۰  

۴۶۹/۰  

۶۱۲/۰  

۸۴۸/۰  

۵۸۱/۰  

۸۸۸/۰  

 Z  گروه کنترل 

Pvalue 

۸۴۷/۰  

۴۶۹/۰  

۹۸۲/۰  

۲۹۰/۰  

۱۰/۱  

۱۷۴/۰  
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  مقايسة نتايج عملكرد گروه هاي مورد بررسي در پيش آزمون و آزمون اكتساب. 2جدول 

شاخص های   انحراف معيار  ميانگين

  آماری

  گروه

پيش 

  زمونآ

آزمون 

  اکتساب

يش پ

  آزمون

آزمون 

  اکتساب

 t Pvalueمقدار

  ۰۰۰/۰*  ‐۷۰/۱۲  ۲۸/۱  ۵۳/۰  ۷۵/۸  ۳  گروه تمرين بدنی

  ۰۰۳/۰*  ‐۴۱/۴  ۱۳/۱  ۹۹/۰  ۸۸/۵  ۱۳/۳  گروه تمرين ذهنی

  ۰۰۰/۰*  ‐۸۰/۱۰  ۰۴/۱  ۸۹/۰  ۲۵/۸  ۲۵/۳   بدنی–گروه تمرين ذهنی 

  ۰۰۰/۰*  ‐۷۷/۱۱  ۶۴/۰  ۷۶/۰  ۱۳/۷  ۳   ذهنی–گروه تمرين بدنی 

  ۵۴۴/۰*  ‐۲۵۴/۰  ۷۴/۰  ۷۶/۰  ۳۸/۳  ۳  گروه کنترل 

  . معنی دار است ۰۵/۰اختلاف ميانگين ها در سطح * 

 مقايسة نتايج عملكرد گروه هاي مورد بررسي در پيش آزمون و آزمون يادداري . 3جدول 

  شاخص های آماری  انحراف معيار  ميانگين

پيش   گروه

  آزمون

آزمون 

  اکتساب

پيش 

  آزمون

آزمون 

  اکتساب

 t Pvalueمقدار

  ۰۱۸/۰*  ‐۹۷/۱۱  ۷۱/۰  ۵۳/۰  ۷۵/۶  ۳  روه تمرين بدنیگ

  ۰۱۹/۰*  ‐۰۴/۳  ۰۶/۱  ۹۹/۰  ۳۷/۴  ۱۳/۳  گروه تمرين ذهنی

  ۰۰۰/۰*  ‐۲۰/۷  ۶۴/۰  ۸۹/۰  ۱۳/۷  ۲۵/۳   بدنی–گروه تمرين ذهنی 

  ۰۰۰/۰*  ‐۰۹/۷  ۶۴/۰  ۷۶/۰  ۱۳/۶  ۳   ذهنی–گروه تمرين بدنی 

  ۰۰۰/۱*  ۰۰۰/۰  ۷۱/۰  ۷۶/۰  ۲۵/۳  ۳  گروه کنترل 

  . معني دار است 05/0لاف ميانگين ها در سطح اخت* 
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کنترل 

 

  مقايسة چگونگي پيشرفت گروه هاي مورد بررسي در طول دورة تمريني نمودار . 1شكل 

 

 نتايج تحليل واريانس آزمون هاي اكتساب و يادداري در گروه هاي مورد بررسي. 4جدول 

ون
زم

آ
  

شاخص های 

  آماری

مجموع 

  مربعات

درجة 

  آزادی

ميانگين 

  تمربعا

F 
  محاسبه شده

Pvalue 

آزمون 

  اکتساب

  بين گروه ها

  درون گروه ها

  مجموع

۱۵۰/۱۴۷  

۶۲۵/۳۴  

۷۷۵/۱۸۲  

۴  

۳۵  

۳۹  

۰۳۸/۳۷  

۹۸۹/۰  

۴۳۹/۳۷  *۰۰۰/۰  

آزمون 

  يادداری

  بين گروه ها

  درون گروه ها

  مجموع

۴۰/۵۷  

۳۷۵/۱۹  

۷۷۵/۷۶  

۴  

۳۵  

۳۹  

۳۵۰/۱۴  

۵۵۴/۰  

۹۲۳/۲۹  *۰۰۰/۰  

  . معني دار است 05/0اختلاف ميانگين ها در سطح * 
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  ب و يادداري گروه هاي مورد مطالعهنتايج آزمون تعقيبي توكي در زمينة اكتسا. 5جدول 

  گروه پنجم  گروه چهارم  گروه سوم  گروه دوم  گروه اول  گروه ها  

  _  _  _  _  _  گروه اول

  _  _  _  _  ۰۰۰/۰*  گروه دوم

  _  _  _  ۰۰۰/۰*  ۸۵۱/۰  گروه سوم

  _  _  ۱۸۲/۰  ۱۱۱/۰  ۰۱۹/۰*  گروه چهارم

ا
اب

تس
ك

  

  _  ۰۰۰/۰*  ۰۰۰/۰*  ۰۰۰/۰*  ۰۰۰/۰*  گروه پنجم

  _  _  _  _  _  گروه اول

  _  _  _  _  ۰۰۰/۰*  گروه دوم

  _  _  _  ۰۰۰/۰*  ۹۶۱/۰  گروه سوم

ري  _  _  ۰۰۰/۰*  ۹۶۱/۰  ۰۰۲/۰*  گروه چهارم
ددا

يا
  

  _  ۰۰۲/۰*  ۰۰۰/۰*  ۰۱۵/۰*  ۰۰۰/۰*  گروه پنجم

  .معني دار است 05/0اختلاف ميانگين ها در سطح  *

  

  بحث و نتيجه گيری 

 نشان مي دهد تمام گروه هاي تجربي پيشرفت چشمگيري در خصوص يادگيري مهارت 1كه شكل همانطور 
به عبارت ديگر، افراد عقب ماندة ذهني با وجود داشتن اختلال هاي ذهني، از تمرينات بدني، . ملاك نشان دادند

اين تاثير به قدري زياد بود كه . يشرفت خوبي از خود نشان دادند ذهني بهره مند شدند و پ–ذهني و بدني 
اختلاف معني داري در نتايج پيش آزمون با نتايج آزمون هاي اكتساب و يادداري در گروه هاي تجربي مشاهده 

مطالعات موردي در زمينة وضعيت جسماني و توانايي هاي حركتي افراد عقب ماندة ذهني ). 3 و2جدول (شد 
پذير، نشان مي دهد كه اين گروه نسبت به همسالان طبيعي خود نمره هاي كمتري كسب مي كنند آموزش 

  با اين حال تحقيقات انجام گرفته در خصوص تاثير ). 1970؛ راريك و ويدپ، 1960فرانسيس و راريك، (

www.edub.irwww.edub.ir
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 نتايج مثبتي را برنامه هاي تربيت بدني و فعاليت هاي حركتي در بهبود بخشيدن به كفايت حركتي اين افراد،
كودكان عقب ماندة ذهني آموزش پذير نسبت به كودكان عادي، با . )1967سالامن و پارگل، (نشان مي دهد 

احتمال بيشتري دچار مشكلات بينايي، شنوايي و اختلال هاي عصبي مي شوند و در كل از وضعيت جسماني و 
تمال اينكه يك كودك عقب ماندة ذهني آموزش اما اح. همسالان عادي برخوردارندحركتي ضعيف تري نسبت به 

كاو و ). 2)(1997هيوارد، (پذير از نظر وضعيت جسماني و مهارت هاي ورزشي برجسته باشد نيز وجود دارد 
مهارت ساده را به افراد عقب ماندة ذهني آموزش پذير آموزش دادند و پيشرفت سريعي را در ) 1978(همكارانش 

  ). 3(مهارت هاي آموزش داده شده ملاحظه كردند اكتساب، تعميم و نگهداري 

علاوه بر تاثير مثبت تمرينات بدني بر يادگيري افراد عقب ماندة ذهني، تحقيقات اندك انجام گرفته در 
خصوص تاثير تمرين ذهني بر يادگيري تكاليف حركتي افراد عقب ماندة ذهني، نتايج مثبتي را نشان مي دهند و 

در تحقيقات خود نشان دادند كه ) 1995(به طوري كه پورتا و ساربرگ . تاييد مي كنندنتايج تحقيق حاضر را 
افراد عقب ماندة ذهني با وجود داشتن اختلال هاي ذهني، در صورتي كه تمرين ذهني انجام دهند، مي توانند 

يگري ساربرگ در تحقيق د). 15(مهارت هاي حركتي جديد را اكتساب و مهارت هاي قديمي را بازآموزي كنند 
اثر تمرين ذهني بر زمان واكنش و زمان پاسخ افراد عقب مانده را بررسي كرد و نتيجه گرفت كه تمرين ) 1995(

ذهني بر زمان واكنش و زمان پاسخ افراد عقب مانده را بررسي كرد و نتيجه گرفت كه تمرين ذهني اثر قابل 
نيز در بررسي خود به تاثير ) 1978(بوريس ). 12(ارد توجهي بر بهبود زمان واكنش و زمان پاسخ اين افراد د

هر چند وي . تصاوير و جملات افراد عقب ماندة ذهني دست يافت) يادآوري(مثبت تمرين ذهني در فراخواني 
گزارش كرد كه افراد عقب ماندة ذهني نمي توانند به طور مستقل تصويرسازي كنند و عمل تصور و تجسم بايد 

  ). 7(بر آنها القا شود ) بيتوسط مر(از بيرون 

بررسي نتايج تحقيق حاضر نشان مي دهد كه در افراد عقب ماندة ذهني تاثير تمرين بدني بر اكتساب مهارت 
به (با اين حال، در مورد يادداري مهارت ملاك، تمرين تلفيقي . حركتي بيشتر از حالت هاي ديگر تمريني بود

به عبارت ديگر، موقعي كه افراد عقب ماندة .  از تمرين بدني و ذهني بودمؤثرتر) ويژه در حالت تقدم تمرين ذهني
 كه با –ذهني به صورت شناختي و فيزيكي در تمرينات مربوط درگير شدند، پيشرفت زيادي را در يادداري 

ند كه نشان داد) 1975(در همين راستا، زوپنيك و ميير . نشان دادند –فرايندهاي شناختي و ادراكي ارتباط دارد 
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تصويرسازي ذهني در طولاني مدت موجب يادگيري بهتر مطالب جديد مي شود و يادداري را تسهيل مي كند 
)19 .(  

در حالتي كه افراد عقب مانده فقط به تمرين ذهني پرداختند، با وجود پيشرفت در مهارت ملاك و وجود 
ري، در مقايسه با تمرينات فيزيكي و تلفيقي، تفاوت معني دار در نتايج پيش آزمون و آزمون هاي اكتساب و ياددا

به عبارت ديگر، در مقايسة روش هاي مختلف تمريني و تاثير آن بر . بهبودي به نسبت كمي از خود نشان دادند
نسبت به گروه هاي تجربي ديگر ضعيف ترين عملكرد را نشان يادگيري مهارت ملاك، گروه هاي تمرين ذهني 

   را مي توان به توانايي ذهني و تاثير محدود تمرين ذهني خالص بر يادگيري هر چند اين موضوع. دادند
مورد بررسي موفقيت محدود آنها در مهارت هاي حركتي نسبت داد و با وجود اختلال هاي ذهني در افراد 

چرا كه برخي از محققان گزارش كرده اند كه عقب مانده هاي ذهني قابليت كمي در . تصويرسازي بديهي است
  ). 1978بوريس، (تصويرسازي دارندو گاهي فاقد قابليت تصويرسازي هستند 

يافته هاي تحقيق حاضر نشان مي دهد كه تلفيق تمرين ذهني و فيزيكي نسبت به تمرين ذهني مجزا با 
 جالب تر اينكه،. تعداد جلسات مشابه، تاثير بيشتري در اكتساب و يادداري مهارت حركتي افراد مورد بررسي دارد

ساندرز و .  بود، بيشترين اثربخشي را در بهبود يادگيري مهارت ملاك داشتزماني كه تقدم با تمرين ذهني
در بررسي تاثير تمرين بدني و ذهني بر يادگيري مهارت هاي پاية جراحي دانشجويان رشتة ) 2004 (1همكارانش

  انجام ) تقدم تمرين ذهني(ذهني پزشكي، نشان دادند موقعي كه آزمودني ها قبل از تمرين بدني، تمرين 
در  ،)تأخر تمرين ذهني(مي دادند، بيشتر از زماني كه بعد از تمرين بدني در تمرين ذهني درگير مي شدند 

  نيز در بررسي خود نشان ) 2004 (2اوردرف و همكارانش). 16(مهارت هاي جراحي پيشرفت كردند 
جديد مؤثرتر از تمرين فيزيكي و ادداري مهارت حركتي دادند كه تركيب تمرين بدني و ذهني در اكتساب و ي

  ). 14(ذهني است 

نشان داد  توانايي تصويرسازي ذهني مهم ترين عامل در اثربخشي تمرين ) 1994(تجزيه و تحليل دريسكل 
علاوه براين، . ذهني گزارش شده است، ضمن اينكه قدرت تأثير تمرين ذهني با گذشت زمان كاهش پيدا مي كند

                                                            
1- Sanders, et al.   
2- Overdorf , et al.    
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   كاهش تمركز فرد شده و چون فرد از نتايج كار و فعاليت خود مطلع  ام بيش از حد تمرين ذهني سببانج
  نمي شود، به مرور به حالت خود محدودي مي رسد كه به كاهش تاثير تمرين ذهني روي يادگيري منجر 

منوط بر تلفيق آن اثربخشي تمرين ذهني را ) 2004 (2و جكسون و همكارانش) 2003 (1وينبرگ). 10(مي شود 
به عبارت ديگر، تمرين ذهني صرف تاثير چنداني در يادگيري مهارت ها ). 18، 11(با تمرين فيزيكي مي دانند 

هر چند در افراد سالم و عقب ماندة تمرين ذهني تاثير چنداني در اكتساب مهارت هاي جديد ندارد، با اين . ندارد
ير بسزايي در يادگيري مهارت هاي جديد در افراد عقب ماندة ذهني حال تلفيق تمرين ذهني با تمرين بدني تاث

ازاين رو، به درمانگرها و افرادي كه با دانش آموزان عقب ماندة ذهني سر و كار دارند، توصيه مي شود كه . دارد
در آموزش مهارت هاي حركتي و مهارت هاي مربوط به زندگي روزمره، از تمرين ذهني به عنوان يك روش 

  . سب استفاده كنندمنا
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