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 چکیده
شناخت یراهبردها ریتأث یهدف پژوهش حاضر بررس مهارت پرتاب  یمثب  بر اجرا ییو خودرو یذهن یرسازیتصو بیشامل ترک یروان

 آزمون،شیطرم پ با یتجربمهیپژوهش از نوع ن نیا آموزان دختر بود.و بالا( در دانش نییپا ،ی)عاد یلتگیدارت در سننحوم ملت   انگ

ستان بوئ 18تا  16آموزان دختر شامل دانش یهمراه با رروه کنترل بود. جامعه آمار یادداریآزمون و آزمون پس شهر بود  زهرانیساله 

نفر( قرار ررفتند.  12و کنترل )هر رروه  یبدر دو رروه تجر یسازدر دسترس انتلاب و پس از همسان یریرنفر به روش نمونه 24که 

و  یرسننازیشننامل تصننو یروانشننناخت یراهبردها یصننوت لیپرتاب دارت همراه با روش دادن به فا نیج سننه تمر 8 یط یروه تجربر

 یاآرام بر یقیموسننن قیاز طر یلتگیداشننن . سنننحوم انگ یکیزیف نیکه رروه کنترل فقط تمر یمثب  را انجام داد، در حال ییخودرو

مکرر در  یریربا اندازه انسیوار لیها با اسننتفاده از تح شنند. داده یبالا دسننتکار یتگلیانگ یمحرک برا یقیو موسنن نییپا یلتگیانگ

ستفاده از راهبردها جینتا شدند. لیتح  SPSSافزار نرم شان داد که ا شناخت ین سحح انگ یروان موجب بهبود معنادار  یعاد یلتگیدر 

شد ) یعم کرد پرتاب دارت در رروه تجرب سب  به رروه کنترل  سحح انگ نی(. همچنp=021/0ن  یبالا، عم کرد رروه تجرب یلتگیدر 

دو رروه مشنناهده  نیب یتفاوت معنادار نییپا یلتگیحال، در سننحح انگ نی(. با اp<001/0بهتر از رروه کنترل بود ) یبه طور معنادار

شد ) ش هاافتهی(. p=477/0ن شان داد که اثربل شناخت یراهبردها ین سحح انگ یروان سته به  آنها در  ییکارا نیشتریبوده و ب یگلتیواب

شاهده م یعاد یلتگیانگ طیشرا ساس  .شودیو بالا م سدیپژوهش، به نظر م یهاافتهیبر ا شناخت یراهبردها ر  نیشتریب یزمان یروان

 ن،ییپا یلتگیگان طیقرار داشته باشد. در شرا یلتگیاز انگ یدارند که فرد در سحح مناسب  یظر یحرکت یهارا بر عم کرد مهارت ریتأث

زمان به توجه هم ن،یشننود. بنابرا ییو خودرو یرسننازیمؤثر تصننو ازشممکن اسنن  مانپ پرد یذهن یلتگیکاهش سننحح توجه و برانگ

ش ینقش مهم تواندیم یشناخت یراهبردها یریکاررو به یلتگیانگ میتنظ سان  انیکند و به مرب فایا یدر بهبود عم کرد ورز شنا و روان

 .دیمؤثر کمک نما ینیمداخلات تمر یورزش در طراح

 .یمثب ، پرتاب دارت، عم کرد حرکت ییخودرو ،یذهن یرسازیتصو ،یلتگیانگ ،یروانشناخت یراهبردها کلیدواژگان:

 

 صورت ررفته اس . (CC BY-NC 4.0رواهی ) صورت دسترسی آزاد محابق باانتشار این مقاله بهتمامی حقوق انتشار این مقاله متع ق به نویسنده اس .  1405 ©

 

  

http://creativecommons.org/licenses/by-nc/4.0
http://creativecommons.org/licenses/by-nc/4.0


Cognition, Behavior, Learning 

The Effect of Psychological Strategies on Dart Throwing Performance at Different Arousal 

Levels 

Faeze Dodange1, Hassan Gharayagh zandi2*, Mohammad Khabiri3 

 

1. Master of Science, Department of Motor Behavior and Sport Psychology, University of Tehran, Tehran, Iran.  

2. Associate Professor, Department of Motor Behavior and Sport Psychology, University of Tehran, Tehran, Iran.  

3. Associate Professor, Department of Sport Management, University of Tehran, Tehran, Iran 

 

*Corresponding Author’s Email: ghzandi110@ut.ac.ir 

 

Submit Date: 2026-02-02 Revise Date: 2026-05-02 Accept Date: 2026-05-18 Publish Date: 2026-09-23 
Abstract 
This study aimed to investigate the effect of psychological strategies, including imagery and positive self-

talk, on dart-throwing performance at normal, low, and high arousal levels among adolescent female 

students. This quasi-experimental study employed a pre-test, post-test, and retention-test design with a 

control group. The statistical population consisted of female high school students aged 16–18 years in 

Boein Zahra County. Twenty-four participants were selected through convenience sampling and assigned 

into experimental and control groups (12 participants in each group) after matching based on pre-test 

scores. The experimental group participated in eight training sessions involving dart-throwing practice 

combined with listening to audio files containing psychological strategies, including imagery and positive 

self-talk, whereas the control group only performed physical practice. Arousal levels were manipulated 

through calm music for low arousal and stimulating music for high arousal conditions. Data were analyzed 

using repeated measures ANOVA in SPSS software. The results demonstrated that psychological strategies 

significantly improved dart-throwing performance at normal arousal levels in the experimental group 

compared with the control group (p = .021). Similarly, at high arousal levels, the experimental group 

showed significantly superior performance compared to the control group (p < .001). However, no 

significant difference was observed between the two groups under low arousal conditions (p = .477). These 

findings indicate that the effectiveness of psychological strategies is dependent on arousal level and is more 

prominent under normal and high arousal conditions. The findings suggest that psychological strategies 

are most effective for improving fine motor performance when individuals experience an optimal or 

elevated level of arousal. Low arousal conditions may reduce attentional engagement and cognitive 

activation required for effective processing of imagery and self-talk instructions. Therefore, integrating 

arousal regulation with psychological interventions may play an important role in enhancing athletic 

performance and can assist coaches and sport psychologists in designing more effective training programs.  

Keywords: Psychological Strategies, Arousal Levels, Imagery, Positive Self-Talk, Dart Throwing, Motor 

Performance. 
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 مقدمه

و  یشناختبلکه نقش عوامل روان شود،ینم نییتب یفن یو آمادگ یجسمان یهاییتوانا هیصرفاً بر پا گرید ریاخ یهادر دهه یرزشعملکرد و

 یهااز رشته یاریاز گذشته مورد توجه قرار گرفته است. در بس شیورزشکاران ب تیعملکرد و موفق یداریاجرا، پا تیفیک نییدر تع یشناخت

از  یریگو بهره یجانیه میتنظ ،یاز تفاوت در کنترل روان یو شکست اغلب ناش تیموفق انیتفاوت م ق،یو دق فیظر یهاارتمه ژهیوبه ،یورزش

 تیریمد یبرا یذهن یهاتوسعه مهارت ازمندین ،یجسمان ناتیعلاوه بر تمر یااست. پژوهشگران معتقدند که ورزشکاران حرفه یذهن یراهبردها

 رینظ ییهارشته ان،یم نی. در ا(Goffena, 2025; Zach, 2024)و حفظ ثبات عملکرد هستند  یختگیانگ می، تنظتوجه رکزتم ،یفشار روان

 یرهایمطالعه اثر متغ یبرا یهستند، بستر مناسب حرکتی–یشناخت یو هماهنگ فیظر یدقت بالا، کنترل حرکت ازمندیپرتاب دارت که ن

 .(Corrado et al., 2024; Kaseb et al., 2020) شوندیمحسوب م ردبر عملک یشناختروان

 یو حرکت یشناخت ،یادراک یندهایفرا انیم یدر آن به هماهنگ تیاست که موفق قیبسته و دق یحرکت فیپرتاب دارت از جمله تکال مهارت

بر دقت اجرا اثر بگذارد  تواندیم یمیودتنظخ ای یختگیدر سطح تمرکز، اضطراب، انگ یجزئ راتییتغ یحت ،ییهامهارت نیوابسته است. در چن

(Law & Wong, 2020; Przyborowski, 2023)ریتنها تحت تأثاند که عملکرد در پرتاب دارت نهنشان داده دیجد یها. پژوهش 

 زین یجانیه میو تنظ یرونیو ب یتمرکز درون ،یتوجه انتخاب ،ییخودگو ،یمانند فشار روان ییرهایقرار دارد، بلکه متغ یو مهارت یفن یهایژگیو

 نیدر ا یشناختروان یراهبردها یبررس ل،یدل نی. به هم(Furley et al., 2021; Teeselink et al., 2020) ارنداجرا اثرگذ تیفیبر ک

 منجر شود. یمرتبط با عملکرد حرکت یذهن یبه درک بهتر سازوکارها تواندیمهارت م

 یاشاره دارد که ط یندیبه فرا یذهن یرسازیاست. تصو یذهن یرسازیمورد استفاده در ورزش، تصو یشناختروان یراهبردها نیتراز مهم یکی

 یواقع یمشابه با اجرا یعصب یهاشبکه یسازفعال قیراهبرد از طر نی. اکندیم یآن را بازساز یحرکت، تجربه ذهن یواقع یبدون اجراآن فرد 

 ;Castellar, 2025) شودیم یشناخت یآمادگ شیو افزا عضلانی–یعصب یبهبود هماهنگ ،یحرکت یهابرنامه تیتقو موجبحرکت، 

Richlan et al., 2023)نفس و کاهش اضطراب اعتمادبه شیدر بهبود دقت اجرا، افزا تواندیم یذهن یرسازیاند که تصوها نشان داده. پژوهش

استفاده از  نی. همچن(Kanaujia et al., 2023; Xiao et al., 2023)شود  بیترک یکیزیف نیکه با تمر یزمان ژهیوهعملکرد مؤثر باشد، ب

و  یشناخت یهایسازگار توانندیم ینشان داده است که مداخلات ذهن ریاخ یهادر سال دبکیو نوروف یمجاز تیمانند واقع نینو یهایفناور

 .(Corrado et al., 2024; Richlan et al., 2023)کنند  جادیا اراندر ورزشک یقابل توجه یعملکرد

. شودیورزش شناخته م یشناسدر روان یشناخت یراهبردها نیاز پرکاربردتر یکیبه عنوان  زیمثبت ن ییخودگو ،یذهن یرسازیکنار تصو در

اند کرده انیداشته باشد. پژوهشگران ب یمیتنظ ای یزشیانگ ،یآموزش یتیماه تواندیفرد با خود است که م یدرون یوگوهاشامل گفت ییخودگو

 ;Goffena, 2025)را ارتقا دهد  یعملکرد ورزش تواندیم یتمرکز، کاهش افکار مزاحم و بهبود کنترل شناخت شیمثبت با افزا ییکه خودگو

Zach, 2024)منابع  تیریتوجه و مد تیهدا قیبلکه از طر گذارد،یاثر م یتنها بر عملکرد حرکتنه ییاند که خودگونشان داده ری. مطالعات اخ

گنگ و  یچشم یابیپژوهش رد یهاافتهی. (Geng et al., 2025; Liu et al., 2022)دارد  یدر کنترل فشار روان ینقش مهم ،یشناخت

محدود  یکه منابع شناخت یطیدهد و در شرا رییتوجه در مهارت پرتاب دارت را تغ صینحوه تخص تواندیم ییهمکاران نشان داد که خودگو

 یمیخودتنظ یریادگی ندیدر فرا ییاستفاده هدفمند از خودگو ن،ی. افزون بر ا(Geng et al., 2025)کمک کند  ردهستند، به بهبود عملک

 .(Goffena, 2025)در ورزشکاران شود  یامقابله یهامهارت یثبات عملکرد و ارتقا شیموجب افزا تواندیم

از  یکیورزشکار وابسته است.  یجانیو ه یروان طیبه شرا یادیراهبردها تا حد ز نیا یاثربخش ،ییو خودگو یذهن یرسازیتصو تیوجود اهم با

 یختگیبه سطح برانگ یختگیاست. انگ یختگیاثر بگذارد، سطح انگ یذهن یراهبردها ییبر عملکرد و کارا تواندیکه م ییرهایمتغ نیترمهم

 ;Dutta & J., 2024)دارد  یورزش یهامهارت یاجرا تیفیدر ک یاکنندهنییفرد اشاره دارد و نقش تع یشناختو روان یکیولوژیزیف

Székely et al., 2023)هی. نظر U بلکه عملکرد در سطح متوسط و  ست،ین یو عملکرد خط یختگیانگ انیکه رابطه م کندیم انیوارونه ب
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 یها. پژوهش(Hong et al., 2022) کندیبالا افت م اریبس ای نییپا اریو در سطوح بس رسدیخود م زانیم نیشتریبه ب یختگیاز انگ یانهیبه

 یفشار روان ای یقیرنگ، موس ،یطیمح طیدر شرا رییاند که تغاند و نشان دادهکرده دییتأ فیظر یحرکت یهاالگو را در مهارت نیا زین ریاخ

 .(Hong et al., 2022; Tso et al., 2021)بر عملکرد اثر بگذارد  یختگینگسطح ا رییتغ قیاز طر تواندیم

مثال،  یقرار دهند. برا ریعملکرد ورزشکاران را به شدت تحت تأث توانندیم یو اضطراب رقابت یاند که فشار روانمتعدد نشان داده مطالعات

موجب افت عملکرد و بروز  تواندیم یرقابت طیدر شرا یفشار روان شیدارت نشان داده است که افزا یاحرفه کنانیشده بر بازانجام یهاپژوهش

در  یروان یاضطراب عملکرد و پرخاشگر نی. همچن(Przyborowski, 2023; Teeselink et al., 2020)تحت فشار شود  یخفگ دهیدپ

 ،یآگاهمانند ذهن ی. در مقابل، مداخلات(Dutta & J., 2024)اند شده یاجرا معرف تیفیمختلف به عنوان عوامل مؤثر بر کاهش ک یهاورزش

 ;Shaabani et al., 2020)و بهبود عملکرد کمک کنند  یختگیانگ میبه تنظ توانندیم یسازآرام یهانیو تمر یرونیب کزتمر ،یقیموس

Xiao et al., 2023)موجب  یپرتاب یهاتوانسته است در مهارت یختگیو انگ جانیه میتنظ یاز ابزارها یکیبه عنوان  یقینمونه، موس ی. برا

 .(Tso et al., 2021)شود  قلببهبود دقت و کاهش ضربان 

 ینشان داده است که تمرکز درون جیاند. نتاپرداخته قیدق یهانقش توجه و تمرکز در عملکرد مهارت یپژوهشگران به بررس ر،یاخ یهاسال در

 یو خودکارساز یرونیکه تمرکز ب یافت عملکرد شود، در حال جهیپردازش آگاهانه و در نت شیموجب افزا تواندیاز حد بر حرکات بدن م شیب

شده ارائه یهانوع دستورالعمل نی. همچن(Law & Wong, 2020; Sherwood et al., 2020) کندیم جادیرا ا یبهتر عملکردحرکات، 

. (Arsham et al., 2021; Görgülü & Gokcek, 2021)مهارت اثر بگذارد  یریادگیو  زشیبر ادراک انتخاب، انگ تواندیبه ورزشکاران م

 یشناختروان یاند و راهبردهاوابسته گریکدیبه شدت به  قیدق یهادر مهارت یجانیو ه یشناخت یندهایکه فرا دهندینشان م هاافتهی نیا

 شوند. یطراح یو فشار روان یختگیانگ طیمتناسب با شرا دیبا

مثال، تفاوت  یاند. براکرده یبررس یپرتاب یهاملکرد مهارترا در ع روانی–یستیو عوامل ز یفرد یهاها نقش تفاوتپژوهش یبرخ ن،یبر ا علاوه

مهارت دارت اثر بگذارد  یاجرا تیفیبر ک تواندیم یشناختروانعصب یهایژگیناظر و و تیزمان روز، جنس ،یتلاش ذهن ،یزشیانگ یهادر سبک

(Kadı et al., 2023; Mnif et al., 2024; Müller & Cañal‐Bruland, 2022)شده بر کودکان مبتلا به مطالعات انجام نی. همچن

پرتاب دارت اثرگذار باشند  یهایبر توال توانندیم فیتکل یو دشوار یسازگار ینشان داده است که الگوها یفعالشیجه/باختلال نقص تو

(Tollabi, 2025) موجب بهبود توجه، ادراک  تواندیدارت م نیاند که تمرنشان داده یمرتبط با عملکرد شناخت یهاپژوهش گر،ید یسو. از

 تیاهم هاافتهی نی. ا(Kawabata et al., 2024; KoÇAk et al., 2024)شود  یمختلف سن یهادر گروه یشناخت یو کارکردها یدارید

 .کندیبرجسته م زین یکاربرد یشناسبلکه در حوزه شناخت و روان ،یورزش دتنها در حوزه عملکرمطالعه دارت را نه

و  یتلاش شناخت ،یذهن یاند. خواب، خستگکرده دیتأک یدر عملکرد ورزش یو سبک زندگ یکیولوژیزیبر نقش عوامل ف زیمطالعات ن یبرخ

 ,.Fullagar et al., 2023; Herrebrøden et al)بر دقت و ثبات عملکرد اثر بگذارند  توانندیهستند که م یاز جمله عوامل یروان یابیباز

 میتنظ یبرا یی( به عنوان ابزارهاREST) یحس یمانند شناورساز یطیمح کیو کاهش تحر یسازآرام نینو یهاروش ن،ی. علاوه بر ا(2023

که عملکرد  دهندیشان ممطالعات ن نی. ا(Lashgari et al., 2023; Martins, 2024)اند شده یمعرف یو بهبود عملکرد روان یختگیبرانگ

 است. یطیو مح یجانیه ،یشناخت ،یعوامل جسمان انیم دهیچیتعامل پ جهینت یحرکت

 یبر عملکرد ورزش یشناختمداخلات روان ریو سا یقیموس ،یآگاهذهن ،ییخودگو ،یذهن یرسازیاثر تصو یبه بررس یمتعدد یهاپژوهش اگرچه

 یراهبردها انیبه تعامل م یاند و کمتر پژوهشکرده یرا به صورت جداگانه بررس رهایاز متغ کیمطالعات هر  نیاند، اما اغلب اپرداخته

از  یاریبس نی. همچن(Manippa et al., 2024; Mousavi et al., 2022)پرداخته است  یختگیو سطوح مختلف انگ یشناختروان

وجود دارد  یاطلاعات محدود فیظر یهااند و درباره نوجوانان و مهارتخاص متمرکز بوده یهارشته ای یاها بر ورزشکاران حرفهپژوهش
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(Castellar, 2025; Kaseb et al., 2020)مختلف  طیدر شرا یشناختروان یراهبردها بیکه ترک ستیرو، هنوز مشخص ن نی. از ا

 مانند پرتاب دارت اثر بگذارد. قیدق یهامهارت یبر اجرا تواندیچگونه م یختگیانگ

و خلأ  ق،یدق یهامهارت یدر اجرا یختگیانگ کنندهنیینقش تع ،یدر بهبود عملکرد ورزش یشناختروان یراهبردها تیبا توجه به اهم ن،یبنابرا

 ییو خودگو یذهن یرسازیشامل تصو یشناختروان یراهبردها ریتأث یهدف پژوهش حاضر بررس ر،یدو متغ نیتعامل ا نهیموجود در زم یپژوهش

 مهارت پرتاب دارت بود. یبر اجرا یختگیمثبت در سطوح مختلف انگ

 شناسیروش

قرار گرفت. طرح پژوهش شامل  یکاربرد یهاانجام شد و از نظر هدف در زمره پژوهش یندایم وهیو به ش یتجربمهیپژوهش حاضر از نوع ن

 یذهن یرسازیتصو بیشامل ترک یشناختروان یمستقل پژوهش راهبردها ریبا گروه کنترل بود. متغ یادداریآزمون و آزمون پس آزمون،شیپ

 ریو بالا در نظر گرفته شد. متغ یعاد ن،ییدر سه سطح پا کنندهلیتعد ریبه عنوان متغ یختگیکه سطوح انگ یدر حال بود،مثبت  ییو خودگو

آموزان گر، تنها دانششده در آزمون دارت بود. به منظور کنترل عوامل مداخلهکسب یازهایعملکرد مهارت پرتاب دارت بر اساس امت زیوابسته ن

 زانیروزمره و م یهاتیخواب، فعال تیفیک ریعوامل نظ یحال برخ نیاسال وارد پژوهش شدند، با  18تا  16 یسن دامنهبرتر با دختر راست

-1396 یلیدر سال تحص زهرانیشهرستان بوئ یرستانیآموزان دختر دبپژوهش شامل دانش یکنترل نشدند. جامعه آمار هایآزمودن یعلاقه فرد

مناسب  ییتوانا یکنندگان داراانتخاب شدند. شرکت در دسترس یریگبود که به روش نمونه یآزمودن 24بود. نمونه پژوهش شامل  1397

و  آزمونشیپ یشد. پس از اجرا یابیارز یحرکت یرسازیپرسشنامه استاندارد تصو قیاز طر یژگیو نیبودند که ا یحرکت یرسازیتصو

 شدند. نیگزینفر، جا 12ام شامل و کنترل، هر کد یدر دو گروه تجرب یتصادف صورتافراد به  ه،یبر اساس نمرات اول هایآزمودن یسازهمسان

-JBساخته استفاده شد. عملکرد مهارت پرتاب با استفاده از تخته دارت استاندارد مدل ها از چند ابزار استاندارد و پژوهشداده یآورجمع یبرا

D6-1 مدل  یومینیبا بدنه آلوم ییهاو دارتX-D3 و  یقیاز دستگاه پخش موس ،یختگیمختلف انگ طیشرا جادیشد. به منظور ا یریگاندازه

 یختگیانگ جادیا یبرا قهیضربه در دق 145تا  135با ضرباهنگ  یقیکه موس یابه گونه د؛یبا ضرباهنگ متفاوت استفاده گرد یقیموس وعدو ن

 راتییتغ شیپا یبرا لتایجیسنج داز ضربان نیبه کار رفت. همچن نییپا یختگیانگ جادیا یبرا قهیضربه در دق 60با ضرباهنگ  یقیبالا و موس

شده است. علاوه  جادیا هایمورد نظر در آزمودن یختگیانگ طیحاصل شود شرا نانیاستفاده شد تا اطم یختگیانگ یاز دستکار یناش کیولوژیزیف

 یرسازیتصو ییوانامورد استفاده قرار گرفت. ت یشناختتیجمع یهاداده یآورجمع یبرا یو ورزش یساخته اطلاعات فردپرسشنامه محقق ن،یبر ا

 یو همکاران طراح امزیلیپرسشنامه توسط و نیشد. ا یابی( ارزMIQ-3) 3-یحرکت یرسازیبا استفاده از پرسشنامه تصو زیها نیآزمودن یحرکت

 قرار گرفته است. دییمورد تأ نیشیپ یهامطلوب برخوردار است و در پژوهش ییایو پا ییآن از روا یشده و نسخه فارس

 هایمهارت پرتاب دارت به آزمودن یاجرا حیو نحوه صح نیقوان ه،یاول یهاپرسشنامه لیکنندگان و تکمآگاهانه از شرکت نامهتیرضااز اخذ  پس

 یاز تمام یکوشش 3دسته  5شامل  آزمونشیبر مهارت انجام داد. سپس پ هیتسلط اول یبرا ییکوشش آشنا 15آموزش داده شد و هر فرد 

جلسه  8ها انجام گرفت. دوره مداخله شامل گروه یبندمیو تقس یسازهمسان ندیآمده، فرآدستبه جید و بر اساس نتاگرفته ش انکنندگشرکت

و  یذهن یرسازیشامل تصو یشناختروان یراهبردها یحاو یصوت لیابتدا به فا هایدر هر جلسه آزمودن ،یدو ساعته بود. در گروه تجرب ینیتمر

 نییپا ،یعاد یختگیانگ تیچرخه در سه وضع نی. اکردندیپرتاب دارت را اجرا م یکوشش 3دسته  5و سپس  ددادنیم وشمثبت گ ییخودگو

 یدر حال شد،یمحرک استفاده م یقیبالا از موس یختگیانگ طیآرام و در شرا یقیاز موس نییپا یختگیانگ طیکه در شرا یاگونهو بالا اجرا شد؛ به

همان  زیاجرا شد. گروه کنترل ن یختگیهر جلسه، آزمون اکتساب در هر سه سطح انگ انی. در پاشدیپخش نم یقیموس یعاد تیکه در وضع

 یکیزیف نیآنان پخش نشد و تنها تمر یبرا یشناختروان یراهبردها یصوت لیفا گونهچیرا تجربه کرد، اما ه یختگیانگ طیو شرا ینیساختار تمر

مشابه آزمون اکتساب از هر  یبا ساختار یادداریساعت بعد آزمون  24آزمون اجرا شد و اخله، پسدوره مد امانجام گرفت. بلافاصله پس از اتم
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 قهیدق 5 ،یختگیها در سطوح مختلف انگآزمون یاجرا نیب ،یختگیانگ طیشرا ماندهیاز اثرات باق یریجلوگ یبرا نیدو گروه به عمل آمد. همچن

 بازگردند. کیولوژیزیف هیبه سطح پا هایآزمودنزمان استراحت در نظر گرفته شد تا 

 اریو انحراف مع نیانگیم رینظ ییهااز شاخص یفیانجام شد. در بخش آمار توص 20نسخه  SPSSافزار ها با استفاده از نرمداده لیو تحل هیتجز

ها داده عیشامل نرمال بودن توز یمارآ یهافرضشیپ ها،هیاز آزمون فرض شی. پدینمونه و نمرات عملکرد استفاده گرد یهایژگیو فیتوص یبرا

اثر  لیتحل یبرا ها،فرضشیپ دییقرار گرفت. پس از تأ یآزمون لون مورد بررس قیاز طر هاانسیوار یو همگن لکوی–رویآزمون شاپ قیاز طر

 یریگبا اندازه انسیوار لیاز تحل ،یریگها در مراحل مختلف اندازهعملکرد گروه سهیو مقا یختگیدر سطوح مختلف انگ یشناختروان یراهبردها

 در نظر گرفته شد. 0.05ها آزمون یاستفاده شد. سطح معنادار ررمک

 هایافته

سال با  16.67ساله در دو گروه تجربی و کنترل شرکت داشتند. میانگین سن گروه کنترل  18تا  16آموز دختر دانش 24در این پژوهش، 

دهنده همگنی نسبی دو گروه از نظر ویژگی بود که نشان 0.52سال با انحراف معیار  16.50تجربی  و میانگین سن گروه 0.49انحراف معیار 

های برتر بوده و از توانایی تصویرسازی حرکتی مناسب برخوردار بودند. پیش از اجرای آزمونها راستسنی است. همچنین تمامی آزمودنی

–های شاپیروها مورد بررسی قرار گرفت و نتایج آزمونها و همگنی واریانسزیع دادههای آماری شامل نرمال بودن توفرضاستنباطی، پیش

های مربوط به گیری مکرر برخوردار هستند. در ادامه، یافتهها از شرایط لازم برای اجرای تحلیل واریانس با اندازهدهدا که داد نشان لون و ویلک

 .شودگی ارائه میعملکرد مهارت پرتاب دارت در سطوح مختلف انگیخت

 گیریهای کنترل و تجربی در مراحل مختلف اندازههای توصیفی عملکرد پرتاب دارت در گروه. شاخص1جدول 

 معیار انحراف±گروه تجربی میانگین معیار انحراف±گروه کنترل میانگین گیریمرحله اندازه سطح انگیختگی

 2.27 ± 18.58 2.31 ± 18.42 آزمونپیش عادی

 2.35 ± 21.08 2.44 ± 19.17 1کتساب ا عادی

 2.18 ± 22.42 2.36 ± 19.83 2اکتساب  عادی

 2.09 ± 23.58 2.18 ± 20.25 3اکتساب  عادی

 1.96 ± 25.17 2.11 ± 20.92 آزمونپس عادی

 1.88 ± 24.92 2.08 ± 20.67 آزمون یادداری عادی

 2.41 ± 18.08 2.52 ± 17.92 آزمونپیش پایین

 2.38 ± 18.83 2.46 ± 18.17 1ساب اکت پایین

 2.27 ± 19.08 2.39 ± 18.58 2اکتساب  پایین

 2.19 ± 19.42 2.31 ± 18.83 3اکتساب  پایین

 2.16 ± 19.83 2.24 ± 19.08 آزمونپس پایین

 2.11 ± 19.58 2.20 ± 18.92 آزمون یادداری پایین

 2.36 ± 18.17 2.47 ± 18.25 آزمونپیش بالا

 2.24 ± 21.75 2.33 ± 19.08 1ساب اکت بالا

 2.13 ± 22.83 2.28 ± 19.67 2اکتساب  بالا

 2.05 ± 24.17 2.17 ± 20.08 3اکتساب  بالا

 1.91 ± 26.08 2.09 ± 20.42 آزمونپس بالا

 1.86 ± 25.67 2.02 ± 20.17 آزمون یادداری بالا

 

شرایط انگیختگی، هر دو گروه روندی افزایشی در عملکرد پرتاب دارت طی دهد که در تمامی نشان می 1های توصیفی جدول بررسی شاخص

د مراحل تمرینی داشتند، اما میزان این پیشرفت در گروه تجربی به مراتب بیشتر از گروه کنترل بود. در سطح انگیختگی عادی، میانگین عملکر

محدود  20.92به  18.42ت، در حالی که این تغییر در گروه کنترل از آزمون افزایش یافدر پس 25.17آزمون به در پیش 18.58گروه تجربی از 
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ه بود. در سطح انگیختگی بالا نیز روند مشابهی مشاهده شد و گروه تجربی بالاترین میزان پیشرفت را در مقایسه با سایر شرایط نشان داد؛ ب

سطح انگیختگی پایین، اگرچه گروه تجربی نسبت به گروه کنترل  رسید. در مقابل، در 26.08آزمون به طوری که میانگین عملکرد آنان در پس

ها محدودتر بود و روند تغییرات شدت کمتری داشت. همچنین نتایج آزمون یادداری نشان داد که عملکرد بهتری داشت، اما اختلاف میانگین

در حالی که گروه کنترل تغییرات اندکی را تجربه  ای از یادگیری و بهبود عملکرد خود را حفظ کند،گروه تجربی توانسته است بخش عمده

های توصیفی بیانگر آن است که ترکیب تصویرسازی ذهنی و خودگویی مثبت به ویژه در شرایط انگیختگی عادی کرده است. به طور کلی، یافته

 .و بالا، تأثیر قابل توجهی بر بهبود عملکرد مهارت پرتاب دارت داشته است

 گیری مکرر برای مقایسه عملکرد پرتاب دارت در سطوح مختلف انگیختگیل واریانس با اندازه. نتایج تحلی2جدول 

 (η²) اندازه اثر سطح معناداری F میانگین مجذورات درجه آزادی مجموع مجذورات منبع تغییرات

 0.33 0.001 9.67 78.12 4 312.48 مرحله تمرین

 0.22 0.021 6.12 148.76 1 148.76 گروه

 0.19 0.004 5.31 24.06 4 96.24 گروه )عادی(×  مرحله

 0.06 0.174 1.42 7.03 4 28.13 گروه )پایین(× مرحله 

 0.58 0.001 11.84 46.23 4 184.92 گروه )بالا(× مرحله 

 

(، p<0.001عنادار است )بر عملکرد پرتاب دارت م نیمرحله تمر ینشان داد که اثر اصل 2مکرر در جدول  یریگبا اندازه انسیوار لیتحل جینتا

(، p=0.021معنادار بود ) زیگروه ن یاثر اصل نیو آزمون است. همچن نیدر طول مراحل مختلف تمر هایمعنادار عملکرد آزمودن راتییتغ انگریکه ب

مرحله و گروه در  یتعاملاثر  یبهتر بوده است. بررس ینسبت به گروه کنترل به شکل معنادار یعملکرد گروه تجرب یمعنا که به طور کل نیبه ا

اند موجب توانسته یشناختروان ی( و راهبردهاp=0.004دو گروه معنادار است ) نیب شرفتینشان داد که تفاوت روند پ یعاد یختگیسطح انگ

 یراهبردها دهدی(، که نشان مp=0.174مرحله و گروه معنادار نبود ) یاثر تعامل ن،ییپا یختگیسطح شوند. در سطح انگ نیبهبود عملکرد در ا

مرحله و گروه  یبالا اثر تعامل یختگیاند. در مقابل، در سطح انگبر عملکرد نداشته یریچشمگ ریتأث نییپا یختگیانگ طیدر شرا یشناختروان

بوده  یشناختواناز مداخله ر یعملکرد ناش راتییاز تغ ینشان داد که بخش قابل توجه 0.58 ی( و اندازه اثر بالاp<0.001بود ) نادارمع اریبس

بوده و در  یختگیمثبت وابسته به سطح انگ ییو خودگو یذهن یرسازیتصو یآن است که اثربخش انگریجدول ب نیا جینتا ،یاست. به طور کل

 داشته است. هایآزمودن یرا بر عملکرد حرکت ریتأث نیشتریب بالا یختگیانگ طیشرا

 گیری در گروه تجربیمقایسه مراحل اندازههای تعقیبی بونفرونی برای . نتایج آزمون3جدول 

 سطح معناداری خطای استاندارد تفاوت میانگین مقایسه مراحل

 0.012 0.58 2.14 1 اکتساب –آزمون پیش

 0.003 0.61 3.41 2 اکتساب –آزمون پیش

 0.001 0.63 4.76 3 اکتساب –آزمون پیش

 0.001 0.66 6.33 آزمونپس –آزمون پیش

 0.001 0.64 5.98 یادداری – آزمونپیش

 0.002 0.57 4.19 آزمونپس – 1اکتساب 

 0.006 0.55 2.92 آزمونپس – 2اکتساب 

 0.417 0.29 0.35 یادداری –آزمون پس

 

معناداری آزمون و آزمون یادداری تفاوت آزمون و تمامی مراحل اکتساب، پسنشان داد که بین پیش 3نتایج آزمون تعقیبی بونفرونی در جدول 

شناختی به تدریج موجب بهبود عملکرد پرتاب دارت در گروه تجربی شده است. وجود دارد. این یافته بیانگر آن است که اجرای راهبردهای روان

گان کننددهنده تأثیر قابل توجه مداخله بر عملکرد شرکتآزمون بود که نشانآزمون و پسبیشترین اختلاف میانگین مربوط به مقایسه پیش
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آزمون نشان داد که اثر مداخله در طول جلسات تمرینی به صورت تدریجی است. همچنین تفاوت معنادار بین مراحل اولیه اکتساب و پس

اند های گروه تجربی توانستهدهد که آزمودنیآزمون و آزمون یادداری نشان میتقویت شده است. از سوی دیگر، عدم تفاوت معنادار بین پس

ساعت حفظ کنند و یادگیری حاصل از مداخله از ثبات مناسبی برخوردار بوده است. این  24بود یافته خود را حتی پس از گذشت عملکرد به

شناختی بر یادگیری و اجرای مهارت پرتاب دارت به ویژه در شرایط انگیختگی مطلوب دهنده پایداری اثر راهبردهای رواننتایج در مجموع نشان

 .است

 گیرینتیجهبحث و 

 یبر اجرا یختگیمثبت در سطوح مختلف انگ ییو خودگو یذهن یرسازیشامل تصو یشناختروان یراهبردها ریتأث یپژوهش حاضر با هدف بررس

و بالا موجب  یعاد یختگیدر سطوح انگ یشناختروان یپژوهش نشان داد که استفاده از راهبردها یهاافتهیمهارت پرتاب دارت انجام شد. 

 نیو کنترل مشاهده نشد. همچن یگروه تجرب انیم یتفاوت معنادار نییپا یختگیکه در سطح انگ یشد، در حال هایآزمودن ملکردادار عبهبود معن

 یریادگیاز  یااند بخش عمدهتوانسته یگروه تجرب یهایمانده و آزمودن یباق داریپا یادینشان داد که اثرات مداخله تا حد ز یادداریآزمون  جینتا

 یشناخت یندهایفرا انیاست و تعامل م یختگیوابسته به سطح انگ یذهن یراهبردها یکه اثربخش دهدینشان م هاافتهی نیکنند. ا ظرا حف خود

 دارد. فیظر یهادر عملکرد مهارت یاکنندهنیینقش تع یجانیو ه

تمرکز،  شیمثبت بر افزا ییو خودگو یذهن یرسازیتصو یبیترک ریاز تأث یناش توانیرا م یعاد یختگیانگ طیمعنادار عملکرد در شرا بهبود

 یحرکت یزیربرنامه لیدر مغز موجب تسه یحرکت یهاییبازنما یسازبا فعال یذهن یرسازیدانست. تصو یو کنترل شناخت یحرکت یسازمانده

 ;Castellar, 2025) سازدیممکن م مهارت را ترقیدق یتوجه و کاهش افکار مزاحم، اجرا تیهدا قیاز طر زیمثبت ن ییگوو خود شودیم

Goffena, 2025)یریادگیدقت اجرا و  توانندیم یذهن یاند راهبردهاهمسو است که نشان داده نیشیمطالعات پ یهاافتهیبا  جهینت نی. ا 

از  ییپژوهش گنگ و همکاران نشان داد که خودگو نی. همچن(Kaseb et al., 2020; Zach, 2024)را بهبود دهند  یرتابپ یهامهارت

به نظر  ن،ی. بنابرا(Geng et al., 2025) بخشدیعملکرد پرتاب دارت را بهبود م ،یشناخت یو کاهش پراکندگ یداریتوجه د تیهدا قیطر

امر موجب  نیقرار داشته و ا هایآزمودن اریدر اخت یذهن یپردازش راهبردها یبرا یکاف یمنابع شناخت ،یعاد یختگیانگ طیدر شرا رسدیم

 بهبود عملکرد شده است.

اندازه  یمعنادار عملکرد شدند و حتموجب بهبود  یشناختروان یراهبردها زیبالا ن یختگیپژوهش حاضر نشان داد که در سطح انگ گرید افتهی

عملکرد در  ه،ینظر نیاست؛ بر اساس ا نییوارونه قابل تب U هیاز منظر نظر افتهی نیبود. ا یعاد یختگیاز سطح انگ شتریب طیشرا نیاثر در ا

 گرددیم یروان یو آمادگ یرایتمرکز، هوش شیموجب افزا یختگیبرانگ شیافزا رایز شود،یم نهیبه یختگیانگ یتا نسبتاً بالا متوسطسطح 

(Hong et al., 2022)موضوع  نیاند و همبرخوردار بوده یشناخت یسازاز فعال یبالا، احتمالاً ورزشکاران از سطح بالاتر یختگیانگ طی. در شرا

اند دارد که نشان داده یمطالعات مرتبط با عملکرد تحت فشار همخوان جیبا نتا افتهی نیداده است. ا شیرا افزا ییو خودگو یرسازیتصو یاثربخش

 Shaabani et al., 2020; Xiao)کند  تیرا کاهش داده و عملکرد را تثب یاضطراب رقابت یآثار منف تواندیم یلات ذهناستفاده از مداخ

et al., 2023)ازمندین یفشار روان طیاند که عملکرد موفق در شرادارت نشان داده یاحرفه کنانیشده بر بازانجام یهاپژوهش نی. همچن 

 .(Przyborowski, 2023; Teeselink et al., 2020)است  جانیه میتنظ ییو توانا یقو یذهن یهامهارت

که  دهدینشان م جهینت نیبود. امهم پژوهش حاضر  یهاافتهیاز  یکی نییپا یختگیتفاوت عملکرد در سطح انگ یعدم معنادار گر،ید یسو از

 یریسطح توجه، درگ ن،ییپا یختگیانگ طیرا محدود کند. احتمالًا در شرا یذهن یراهبردها یاثربخش تواندیم یختگیاز حد برانگ شیکاهش ب

با  نییتب نیده کنند. ااستفا ییو خودگو یرسازیاند به طور مؤثر از تصوو آنان نتوانسته افتهیکاهش  هایآزمودن یذهن یمادگو آ یشناخت

پردازش اطلاعات شود  تیفیمنجر به افت تمرکز و کاهش ک تواندیم یختگیاند کاهش برانگهمسو است که نشان داده ییهاپژوهش یهاافتهی

(Fullagar et al., 2023; Herrebrøden et al., 2023)در جهت توجه و تمرکز  رییپژوهش لاو و وونگ نشان داد که تغ نی. همچن
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. (Law & Wong, 2020)بر عملکرد پرتاب دارت اثر بگذارد  جهیدهد و در نت رییرا تغ یو کنترل حرکت یسطح فشار روان تواندیم یشناخت

 یجانیو ه یشناخت یسازاز فعال یرا دارند که فرد در سطح مناسب یاثربخش نیشتریب یزمان یشناختروان یراهبردها رسدیبه نظر م ن،یبنابرا

 قرار داشته باشد.

 افتهی نیمانده است. ا یساعت همچنان در سطح مطلوب باق 24پس از گذشت  ینشان داد که عملکرد گروه تجرب زین یادداریآزمون  جینتا

مهارت  تیو تثب یریادگی ندیبلکه فرا شود،یاجرا م یتنها موجب بهبود موقتمثبت نه ییو خودگو یذهن یرسازیتصو بیآن است که ترک انگریب

جب مو توانندیم یذهن ناتیاند تمردارد که نشان داده یهمخوان یحرکت یریادگیمرتبط با  یهاموضوع با پژوهش نی. اکندیم لیتسه زیرا ن

 یهاپژوهش ن،ی. علاوه بر ا(Manippa et al., 2024; Richlan et al., 2023)شوند  یو بهبود حافظه حرکت یعصب یهاییبازنما تیتقو

 یهامهارت یریادگیبر عملکرد و  داریاثرات پا توانندیم روانی–یاند که مداخلات شناختنشان داده زین دبکیو نوروف یمجاز تیمرتبط با واقع

 .(Corrado et al., 2024; Mousavi et al., 2022)کنند  جادیا قیدق

 یرهایبلکه متغ ست،ین یعوامل فن ریمانند دارت صرفاً تحت تأث قیدق یهاکه عملکرد مهارت دهدینشان م نیپژوهش حاضر همچن یهاافتهی

 یهانوع تمرکز توجه و سبک ،یفشار روان ،یاند که اضطراب رقابتمتعدد نشان داده یهادارند. پژوهش یدینقش کل زین یجانیو ه یشناختروان

 ییراهبردها ان،یم نی. در ا(Dutta & J., 2024; Müller & Cañal‐Bruland, 2022)دهند  رییعملکرد را تغ تیفیک توانندیم یزشیانگ

متمرکز کرده و از  فیمرتبط با تکل یهابه ورزشکاران کمک کنند تا توجه خود را بر نشانه توانندیم ییو خودگو یرسازیتصو ،یآگاهذهن رینظ

و همکاران نشان داد که  یپژوهش شابان نی. همچن(Kanaujia et al., 2023; Tasing et al., 2023)کنند  بمزاحم اجتنا یهاپردازش

 Shaabani et)کاهش دهند  یپرتاب یهارا در مهارت یو فشار روان یشناخت یخستگ یاثرات منف توانندیم یآگاهمدت ذهنمداخلات کوتاه

al., 2020). 

محرک در کنار  یقینشان داد که استفاده از موس جیبود. نتا یختگیانگ یدر دستکار یقینکات قابل توجه پژوهش حاضر، نقش موس گرید از

 همراه با نیبا پژوهش تسو و همکاران همسو است که نشان دادند تمر افتهی نیبه بهبود عملکرد کمک کرده است. ا یشناختروان یراهبردها

مرتبط با رنگ،  یهاپژوهش نی. همچن(Tso et al., 2021)قرار دهد  ریو دقت عملکرد را تحت تأث یختگیضربان قلب، انگ تواندیم یقیموس

عملکرد  تیفیداده و بر ک رییرا تغ یختگیسطح انگ توانندیم یطیاند که عوامل محکرده دیتأک زین کیولوژیزیفروان طیو شرا یطیمح یهامحرک

 .(Hong et al., 2022; Mnif et al., 2024)اثرگذار باشند 

و  یعوامل شناخت یبر نقش تعامل هاافتهی ،یدارد. از منظر نظر یادیز تیاهم یو کاربرد ینظر دگاهیپژوهش حاضر از د جینتا ،یطور کل به

است.  یختگیانگ طیوابسته به شرا یشناختروان یراهبردها یکه اثربخش دهندیو نشان م کنندیم دیتأک یحرکت یهامهارت یدر اجرا یجانیه

ورزشکار را  یختگیسطح انگ ،ینیتمر یهابرنامه یهنگام طراح دیشناسان ورزش باو روان انیآن است که مرب انگریب جینتا زین یکاربرداز منظر 

 یدقت بالا و کنترل شناخت ازمندیکه ن ییهادر رشته ژهیکنند. به و میورزشکار تنظ یروان طیرا متناسب با شرا یو مداخلات ذهن رندیدر نظر بگ

 ارتقا دهد. یعملکرد را به طور معنادار تواندیم یختگیانگ میمثبت و تنظ ییخودگو ،یذهن یرسازیاستفاده همزمان از تصو ،هستند

 یهامثال، پژوهش یدارد. برا یهمخوان زیاند ندر عملکرد پرداخته یفرد یهاکه به نقش تفاوت یپژوهش با مطالعات نیا یهاافتهی گر،ید یسو از

–یروان تیوضع ریبه شدت تحت تأث قیدق یهااند که عملکرد مهارتنشان داده یشناخت یهایژگیزمان روز و و زش،یانگ ،یذهن مرتبط با تلاش

شده بر کودکان و نوجوانان مطالعات انجام نی. همچن(Herrebrøden et al., 2023; Kadı et al., 2023)فرد قرار دارد  کیولوژیزفی

 KoÇAk) ردیمورد استفاده قرار گ یو عملکرد شناخت یداریتوجه، ادراک د تیتقو یبرا یبه عنوان ابزار تواندیاند که مهارت دارت منشان داده

et al., 2024; Tollabi, 2025)یشناسو روان یدر حوزه آموزش، توانبخش ،یمانعلاوه بر ورزش قهر تواندیپژوهش حاضر م جینتا ن،ی. بنابرا 

 کاربرد داشته باشد. زین یشناخت
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به  یدر دسترس و محدود بودن جامعه آمار یریگبه حجم نمونه نسبتاً محدود، استفاده از نمونه توانیپژوهش حاضر م یهاتیجمله محدود از

 ،یفرد زشیخواب، انگ تیفیمؤثر مانند ک یرهایمتغ یبرخ نی. همچندهدیرا کاهش م جینتا یریپذمیآموزان دختر اشاره کرد که تعمدانش

 یبرخ یابیارز یبرا یخودگزارش یاستفاده از ابزارها ن،یکنندگان به طور کامل کنترل نشد. علاوه بر اشرکت یه و تجربه قبلیتغذ تیوضع

 همراه بوده باشد. یدهپاسخ یممکن است با خطا یشناختروان یهایژگیو

و در هر  یو مبتد یاورزشکاران حرفه انیمختلف، م یسن یهادر گروه یشناختروان یراهبردها ریتأث نده،یآ یهادر پژوهش شودیم ادشنهیپ

 یسازوکارها ترقیبه درک دق تواندیمثبت م ییو خودگو یذهن یرسازیجداگانه اثر تصو یبررس نی. همچنردیقرار گ یدو جنس مورد بررس

 زیهمزمان ن کیولوژیزیف یهاو سنجش یمغز تیثبت فعال ،یشناختروانعصب یهاردها کمک کند. استفاده از شاخصراهب نیا یاثرگذار

 و عملکرد را آشکار سازد. یختگیانگ انیاز تعامل م یدیابعاد جد تواندیم

و  یذهن یرسازیتصو ژهیبه و یشناختروان یاز راهبردها شودیم شنهادیشناسان ورزش پو روان انیپژوهش حاضر، به مرب جیاساس نتا بر

از اجرا و استفاده هدفمند از  شیپ یختگیسطح انگ میتنظ نیاستفاده کنند. همچن قیدق یهامهارت ینیتمر یهامثبت در برنامه ییخودگو

به مسابقه را  کینزد یروان طیکه شرا ییهانیتمر یبه بهبود عملکرد ورزشکاران کمک کند. طراح تواندیم یسازآرام یهاکیتکن ای یقیموس

 رقابت شود. یواقع طیورزشکاران در شرا یذهن یآمادگ شیو افزا یریادگیموجب انتقال بهتر  تواندیم زیکنند ن یسازهیشب

 مشارکت نویسندگان

  در نگارش این مقاله تمامی نویسندران نقش یکسانی ایفا کردند.

 تعارض منافع

 .وجود ندارد یتضاد منافع رونهچیانجام محالعه حاضر، ه در

Extended Abstract 
Introduction 

In contemporary sport psychology, athletic success is no longer attributed solely to physical preparation and 

technical proficiency. Psychological readiness, emotional regulation, attentional control, and cognitive self-

management are increasingly recognized as critical determinants of sport performance, particularly in 

precision-based skills. Sports such as dart throwing require high levels of concentration, fine motor 

coordination, attentional stability, and emotional control, making them suitable contexts for investigating the 

role of psychological strategies in motor performance (Corrado et al., 2024; Goffena, 2025). Previous studies 

have demonstrated that elite performers differ from less successful athletes not only in technical execution but 

also in their ability to regulate psychological states under pressure (Przyborowski, 2023; Teeselink et al., 

2020). 

Among the most widely used psychological interventions in sport are mental imagery and positive self-talk. 

Mental imagery refers to the cognitive simulation of movement experiences without overt physical execution 

and has been shown to activate neural structures similar to those involved in actual movement performance 

(Castellar, 2025; Richlan et al., 2023). Through repeated cognitive rehearsal, imagery may enhance motor 

planning, increase confidence, and improve precision in skill execution. Positive self-talk, on the other hand, 

functions as an internal cognitive regulation mechanism that directs attention, reinforces motivation, and 

minimizes distracting thoughts (Goffena, 2025; Zach, 2024). Research indicates that self-talk can improve 

motor performance by optimizing attentional allocation and reducing cognitive interference during task 

execution (Geng et al., 2025). 

The effectiveness of psychological strategies, however, may depend heavily on the athlete’s level of arousal. 

Arousal refers to the physiological and psychological activation state of the individual and has long been 

considered a key determinant of sport performance. According to the inverted-U hypothesis, performance 

improves as arousal increases to an optimal level, after which excessive or insufficient arousal may impair 
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execution (Hong et al., 2022). In precision sports, where excessive conscious control may interfere with 

automated motor processes, optimal regulation of arousal becomes particularly important (Law & Wong, 

2020; Sherwood et al., 2020). 

Previous research has explored the impact of stress, mindfulness, music, and attentional focus on performance 

in precision tasks. Studies have shown that mindfulness interventions may reduce performance deterioration 

under pressure (Shaabani et al., 2020; Xiao et al., 2023), while music-assisted training may influence heart 

rate and throwing accuracy (Tso et al., 2021). Furthermore, research on darts performance has demonstrated 

that anxiety, pressure, observer effects, and motivational differences can significantly influence motor 

execution (Mnif et al., 2024; Müller & Cañal‐Bruland, 2022). However, despite growing interest in 

psychological interventions, relatively few studies have examined how combined psychological strategies 

function under different arousal conditions. 

Therefore, the present study aimed to investigate the effect of combined psychological strategies, including 

mental imagery and positive self-talk, on dart-throwing performance at normal, low, and high arousal levels 

among adolescent female students. 

Methods and Materials 

The present study employed a quasi-experimental field design with a pre-test, post-test, and retention-test 

structure alongside a control group. The statistical population consisted of female high school students aged 

16 to 18 years in Boein Zahra County during the 2016–2017 academic year. Twenty-four participants were 

selected through convenience sampling. Inclusion criteria included right-handedness, voluntary participation, 

and adequate imagery ability as assessed through a movement imagery questionnaire. Following the pre-test, 

participants were matched according to their initial scores and randomly assigned into an experimental group 

(n = 12) and a control group (n = 12). 

The independent variable of the study was the use of psychological strategies, specifically the combination of 

mental imagery and positive self-talk. The moderating variable was arousal level at three conditions: low, 

normal, and high. The dependent variable was dart-throwing performance score. 

Data collection tools included a standard dartboard and aluminum darts, a digital heart-rate monitor to assess 

physiological arousal changes, and music stimuli to manipulate arousal conditions. Calm music with 

approximately 60 beats per minute was used to induce low arousal, whereas stimulating music with 135–145 

beats per minute was used to create high arousal conditions. A researcher-developed demographic 

questionnaire and the Movement Imagery Questionnaire-3 were also administered. 

After obtaining informed consent, participants were familiarized with dart-throwing rules and performed 15 

familiarization trials. The pre-test consisted of five sets of three dart throws. The intervention period lasted 

eight sessions, each approximately two hours. In the experimental group, participants listened to a structured 

audio program containing mental imagery and positive self-talk instructions before performing dart throws. 

The training cycle was repeated under normal, low, and high arousal conditions. The control group completed 

the same physical practice protocol and arousal manipulations without receiving the psychological 

intervention. 

Immediately after completion of the intervention, participants completed the post-test, and a retention test was 

administered 24 hours later. Five-minute rest intervals were provided between arousal conditions to allow 

physiological recovery. Data were analyzed using descriptive statistics and repeated measures ANOVA in 

SPSS version 20. Statistical significance was set at 0.05. 

Findings 

The demographic findings indicated that the mean age of the control group was 16.67 ± 0.49 years, while the 

experimental group had a mean age of 16.50 ± 0.52 years, suggesting relative homogeneity between groups. 

Preliminary analyses confirmed the assumptions of normality and homogeneity of variance. 
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Descriptive statistics demonstrated progressive improvement in dart-throwing performance across acquisition, 

post-test, and retention phases in both groups. However, the experimental group consistently exhibited greater 

improvements compared to the control group, particularly under normal and high arousal conditions. 

Under normal arousal conditions, the experimental group improved from a pre-test mean score of 18.58 to a 

post-test score of 25.17, whereas the control group improved from 18.42 to 20.92. Similarly, under high arousal 

conditions, the experimental group demonstrated the greatest improvement, reaching a post-test mean of 26.08 

compared with 20.42 in the control group. In contrast, under low arousal conditions, performance 

improvements were smaller and differences between groups were not statistically significant. 

Repeated measures ANOVA revealed a significant main effect of training phase on dart-throwing 

performance, indicating meaningful performance changes across testing stages. The main effect of group was 

also significant, demonstrating superior overall performance in the experimental group compared with the 

control group. Furthermore, a significant interaction effect between training phase and group was observed 

under normal arousal conditions, indicating that psychological strategies enhanced performance progression 

during training. 

Under low arousal conditions, however, the interaction effect between group and training phase was not 

statistically significant, suggesting that the psychological intervention did not substantially influence 

performance when arousal was reduced. In contrast, under high arousal conditions, the interaction effect was 

highly significant and associated with a large effect size, indicating that the intervention had a strong positive 

influence on performance in elevated arousal states. 

Bonferroni post hoc analyses further revealed significant differences between the pre-test and all acquisition, 

post-test, and retention stages in the experimental group. The largest performance improvement occurred 

between pre-test and post-test stages. Importantly, no significant difference emerged between post-test and 

retention-test scores, suggesting that the acquired performance improvements were retained after 24 hours. 

Discussion and Conclusion 

The findings of the present study demonstrated that combined psychological strategies consisting of mental 

imagery and positive self-talk significantly improved dart-throwing performance under normal and high 

arousal conditions. These results support the view that psychological interventions can optimize attentional 

control, cognitive regulation, and motor execution in precision-based tasks. The findings are consistent with 

prior literature emphasizing the importance of mental skills in enhancing sport performance and maintaining 

attentional stability during stressful conditions. 

The superior performance observed under normal arousal conditions suggests that moderate levels of activation 

provide sufficient cognitive resources for effective use of imagery and self-talk strategies. Under such 

conditions, athletes may be more capable of directing attention toward task-relevant cues while minimizing 

distracting thoughts. Positive self-talk likely functioned as a mechanism for attentional guidance and 

motivational regulation, whereas imagery may have reinforced motor planning and neural preparation for 

movement execution. 

The strongest intervention effects emerged under high arousal conditions. This finding aligns with theoretical 

perspectives suggesting that moderate-to-high activation may enhance readiness, alertness, and attentional 

engagement when appropriately regulated. Under elevated arousal, psychological strategies may help 

performers maintain cognitive control and prevent performance breakdown under pressure. These findings 

also support previous research indicating that mental interventions, mindfulness training, and attentional 

regulation strategies can reduce the negative effects of stress and anxiety during performance situations.  

In contrast, the absence of significant effects under low arousal conditions suggests that excessively reduced 

activation may limit the effectiveness of cognitive strategies. Low arousal may decrease attentional 

engagement, mental effort, and readiness for task execution, thereby reducing the athlete’s ability to benefit 
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from imagery and self-talk instructions. This finding highlights the importance of optimal activation for the 

successful implementation of psychological interventions in motor performance settings. 

The retention-test findings further indicated that the intervention produced relatively stable learning effects 

rather than temporary performance changes. The maintenance of improved performance after 24 hours 

suggests that combined psychological strategies may facilitate motor learning processes and strengthen 

cognitive-motor representations associated with skill acquisition. 

Overall, the findings emphasize the interactive relationship between psychological strategies and arousal 

regulation in precision sport performance. The study suggests that mental imagery and positive self-talk are 

most effective when performers experience optimal or moderately elevated levels of arousal. Therefore, 

coaches and sport psychologists should consider athletes’ psychological activation states when designing 

mental training interventions. Integrating arousal regulation techniques with psychological skills training may 

enhance both immediate performance and long-term motor learning in precision-based sports such as dart 

throwing. 
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