
 
2931 زمستان -ورزشی _ رشد و يادگيری حرکتی    

215 -245 :ـ ص ص  4شمارة ، 5دورة    
  31/  01/  14: تاريخ دريافت 

31/  06/  21: تاريخ تصويب    

 

  تأثير سرعت تصويرسازی يک تکليف حرکتی جديد بر مدت زمان اجرای آنتأثير سرعت تصويرسازی يک تکليف حرکتی جديد بر مدت زمان اجرای آن
  

  حسن محمدزاده جهتلو حسن محمدزاده جهتلو . . 11  __    22علی فتحی زادهعلی فتحی زاده  ..22
  دانشيار دانشگاه اروميه دانشيار دانشگاه اروميه . . 11د دانشگاه اروميه، د دانشگاه اروميه، کارشناس ارشکارشناس ارش..22

 

 

 چکيده
مدت زمانی که یک حرکت به صورت . باشد تصویرسازی حرکتی، توانایی تصویرسازی اجرای یک حرکت بدون انجام آن می

یرسازی بر در این مطالعه تأثیر تغییر ارادی سرعت تصو. شود، با زمان حقیقی عمل حرکتی همبستگی زیادی داردذهنی مرور می

. مدت زمان اجرای حقیقی و یادگیری یک مهارت پیچیده و ناآشنا و نیز تفاوت تأثیر تصویرسازی زمان حقیقی و سریع تحقیق شد

آزمون و آزمون یادداری تحقیق شرکت آزمون، دوره تمرینی، پسدر مراحل پیش( سال â 32/33 70/3= سن)مرد داوطلب  23

همراه های فوقانی و تحتانی بهها شامل حرکت هماهنگ انداماز حرکات جدید برای آزمودنی تکلیف حرکتی، یک توالی. کردند

تر و آزمون را طی دوره تمرینی و در مدت زمان حقیقی، سریعکنندگان توالی اجرا شده در مرحله پیششرکت. جابجایی بدن بود

مستقل به منظور تجزیه و تحلیل  tهمبسته و  t، (ANOVA)از تحلیل واریانس یک طرفه . تر به صورت ذهنی مرور کردندآهسته

نتایج نشان داد که مدت زمان عملکرد گروه تصویرسازی زمان حقیقی و سریع پس از دوره تمرینی کاهش . ها استفاده شدداده

یرسازی زمان چنین تأثیر تصوهم(. <p 70/7)آزمون تغییر نکرده است و در آزمون یادداری نسبت به پس( >p 70/7)یافته 

داری در عملکرد متعاقب و یادداری گروه تصویرسازی اختلاف معنی(. <p 70/7)حقیقی و تصویرسازی سریع تفاوت  نداشت 

شود به منظور بهبود اجرا و یادگیری تکالیف جدید مدت زمان تصویرسازی پیشنهاد می(. <p 70/7)آهسته و کنترل نیز یافت نشد 
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 مقدمه

تصویرسازی حرکت . باشد توانایی تصویرسازی اجرای یک حرکت بدون انجام آن می  تصویرسازی حرکتی

بدون هرگونه حرکت حقیقی باز  3فعال است که در مدت زمان معین یک عمل ویژه در حافظه کاریفرآیندی 

ارزی مشاهده آن و تصویرسازی حرکتی هماند بین انجام حرکت، تحقیقات نشان داده. ( 3) شود تولید می

ای جسمانی، ارزی کارکردی، فرآیندهای عصبی مشابهی در اجربا توجه به اصل هم. وجود دارد 2کارکردی

ی فراهم یکسان، شواهد  های نقشه برداری مغزیروش(. 0 ،5)بازنمایی ذهنی و مشاهده یک عمل درگیر هستند 

رو  ایناز . (1 ) بردندعصبی مشابهی بهره می هایزیرساختاز  ،شده و اجرا شده سازیاند که حرکات تصویرکرده

عمل واقعی فعال  آنچه را که زمان انجام ه بامشابقشری های قشری و زیرتصویرسازی شبکه مشخص شده است

 (.   )کند ود، درگیر میشمی

کنند، اما آنها این مهارت روانی را های ورزشی تجربه میورزشکاران تصویرسازی حرکتی را در بیشتر موقعیت

ژیلو و  0ر ورزشبر اساس مدل تلفیقی تصویرسازی حرکتی د. دهندبه منظور دستیابی به اهداف متمایز انجام می

انگیزش، . 3یادگیری حرکتی و اجرا، .  : در نظر گرفت تصویرسازیتوان چهار کاربرد برای می( 3772) 5کولت

تحقیقات به طور گسترده (. 5 )بازتوانی از آسیب .  استراتژی و حل مسئله و . 2اعتماد به نفس و اضطراب، 

و به منظور بهبود انگیزش (   ،2 )یادگیری حرکتی شده  اند که تصویرسازی موجب ارتقای عملکرد ونشان داده

 (. 30)گیرد درونی و اعتماد به نفس فردی و نیز تنظیم اضطراب ناشی از مسابقه مورد استفاده قرار می

ای برای مرور مهارت و استراتژی تاکتیکی و حل برخی های کمی در زمینه تصویرسازی به عنوان وسیلهپژوهش

برای مثال، کنِدال و . ره در طول رویداد رقابتی انجام شده و دارای نتایج متناقض هستندمشکلات غیر منتظ

، آرام سازی و تمرین خودگفتاری در بهبود اجرای یک تصویرسازیاظهار کردند که ترکیب ( 117 ) 0همکاران

                                                           
1 . Motor Imagery 

2 . Work Memory 
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5 . Motor Imagery Integrative Model in Sport 
6 . Guillot & Collet 

7 . Kendall  & et al.  
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کردند که اگرچه گزارش ( 3770)  چندلر و همکاران - وبرعکس، مونر(. 37)مهارت دفاع بسکتبال مؤثر است 

بازیکنان نخبه دختر در فوتبال نوجوانان برای ارتقاء استراتژی فوتبال در طول فصل از خود استعداد نشان دادند، 

به هر حال (. 32)ـ عمومی، هیچ اثری بر اجرای فیزیکی آنها یافت نشد اما پس از برنامه تصویرسازی شناختی

توانند بکنند و یا چه باید کرد، توانند از این که چه میکاران مینشان دادند ورزش( 3770) 3موریس و همکاران

چنین، هم(. 30)شود ریزی اجرا کمک میگیری صحیح حین طرحبا این کار، به تصمیم. تصاویر ذهنی خلق کنند

موانع ورزشکاران به منظور سرعت بخشیدن به روند بازتوانی جهت شروع تمرین روتین، پیروی از برنامه و غلبه بر 

 (. 2،30 )برند و مشکلات از تصویرسازی بهره می

شود با زمان حقیقی آن های خاص، سرعتی که یک حرکت به صورت ذهنی مرور میدر غیاب دستورالعمل

عمل مشابه قویاً تأیید  تصویرسازیبین اجرای واقعی و  2ارزی زمانیاز نظر تئوری و تجربی، هم. همبستگی دارد

ه زمانی اعمال شبیه سازی شده ذهنی باید با زمانی که جهت اجرای حرکت مشابه صرف یعنی دور. شده است

و   ای هدایت شده بصریاند که در تکالیف اشارهپژوهشگران دریافته(.  2، 1،3)شود همبستگی داشته باشد 

ی دارد تکالیف نوشتن و طراحی، سرعت اجرای حرکتی تصویرسازی شده با سرعت حرکات واقعی همبستگی زیاد

و  0زنی، کانوروی، پاروزمانی مشابهی را در تکالیف حرکتی مانند پیاده پژوهشگران هم چنین هم(. 7،30،25 )

مند نیست و ممکن است از عوامل متعدد تأثیر زمانی، قاعدهاصل هم(.  2،35،27،2)اند اسکیت تأیید کرده

رسد افراد متوسط با توجه به به نظر می(. 22)ه شود سطح خبرگی نیز باید مد نظر قرار گرفتبرای مثال . بپذیرد

خودکار در مقایسه با دانش خودکار افراد خبره یا دانش اندک افراد مقدار دانش بیشتر خود از مهارت حرکتی غیر

مطالعات نشان داده است متغیرهایی که بر مدت زمان (. 5 )کنند خود را آهسته می تصویرسازیمبتدی، سرعت 

های زمانی بین مدت زمان تفاوت. گذارندگذارند، بر مدت زمان تصویرسازی نیز تأثیر میت اثر میاجرای حرک

و ماهیت ( 23)های بیومکانیکی ، محدودیت(0،1)تصویرسازی و عملکرد جسمانی به عوامل بیرونی مانند وزن 

عنوان مثال، دِستِی و  به. ود داردها وجتوضیحات زیادی در ارتباط با این تفاوت. اندنسبت داده شده( 32)مهارت 

                                                           
1 . Munroe-Chandler  & et al.  
2 . Morris & et al. 

3 . Temporal Equivalence 

4 . Visually Guided Pointing Tasks 

5 . Canoeing 
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جایی بهاند که در طی شرایط تصویرسازی در تکالیف جاپیشنهاد کرده ( 11 ) 3و جینراد( 121 )  همکاران

 2و جانسن( 111 )جینراد (. 5،1) بردکنند که مدت زمان را بالا میوزن، افراد فشار مضاعفی را دریافت می

های بیومکانیکی حرکات نمایش داده شده صویرسازی شده، تابع محدودیتنشان دادند که حرکات ت( 3777)

با وجود اینکه فاکتورهای (. 3 ) گذاردحرکتی تأثیر می تصویرسازیاطلاعات قامتی نیز بر فرآیند (. 33) هستند

ا در ارزی زمانی شناخته شده، امبیرونی متعددی در ارتباط با علت از هم گسیختگی توانایی دستیابی به هم

رسد برآوردهای بیشتر یا کمتر از زمان اجرای حرکات اند که به نظر میهای متعدد، محققین نشان دادهآزمایش

یا افزایش ( مانند زمان پیش از مسابقه)دلیل عواملی نظیر فشارهای محیطی اغلب به تصویرسازیواقعی در طول 

کنند و قابل درک لحظات قبل از مسابقه استفاده می ها مکرراً از تصویرسازی درژیمناست. دشواری تکلیف باشد

چه  تر را، با سرعت هرهای سادهاست که در چنین شرایطی آنها روال تصویرسازی خود را شتاب دهند و قسمت

اکثر  تصویرسازی دهد که مدت زماننیز نشان می(  377)  نتایج کالملز و فورنیر. بیشتر تصویرسازی کنند

کننده اثر دشواری تکلیف تر است که بیاناز مدت زمان اجرای واقعی طولانی% 7 ستیک، حرکات سخت ژیمنا

 رسد که از محتوای تصویر تأثیر برآورد کمتر از مدت حرکت نیز مشاهده شد و به نظر می. باشدارائه شده می

آنها  تصویرسازیان کنند، مدت زمکنندگان مهارت آسانی را اجرا میبرای مثال، زمانی که شرکت. پذیردمی

تر از کوتاه 5نشان داد که بازنمایی ذهنی تکلیف بالا رفتن( 115 ) 0ویّلدنت(. 0)تر از اجرای واقعی است کوتاه

 (. 33)کردند های پویای توالی حرکتی را تصویرسازی میکنندگان تنها قسمتزمان اجرای واقعی بود، زیرا شرکت

 0ند بر مدت زمان تصویرسازی حرکتی تأثیر بگذارند، مونرو و همکارانتواجدا از فاکتورهای بیرونی که می

های تکلیف نشان دادند زمانی که ورزشکار قابلیت تنظیم ارادی سرعت تصویرسازی را با حفظ ویژگی( 3777)

برای مثال  .های مختلف عملکرد بهره ببردبرای بهبود جنبه تصویرسازیتوسعه دهد او قادر خواهد بود از 

پرتی با سرعت تند را برای کنترل حواس تصویرسازیبا سرعت آهسته را برای تمرکز روی تکنیک و  یرسازیتصو

                                                           
1 . Decety  & et al. 

2 . Jeannerod 
3 . Johnson  
4 . Fournier & Calmels  
5 . Vielledent  
6 . Climbing 
7 . Munroe  & et al. 
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جایی کل بدن و بهدر یک تکلیف متوالی پایین تنه شامل جا( 3777)  بوسکر و همکاران(. 31)استفاده کند 

نه و بالا تنه و نیز در یک توالی به طور مجزا در دو تکلیف متوالی جدید پایین ت( 3772) 3لوئیس و همکاران

کنندگان شرکت. خودکار حرکات جودو تأثیر تغییر ارادی سرعت تصویرسازی را بر اجرای حرکتی بررسی کردند

تصویرسازی ( گروه آهسته)تر و آهسته( گروه سریع)تر آزمون را سریعاین دو مطالعه توالی اجرا شده در پیش

آزمون را کاهش و تصویرسازی آهسته تصویرسازی سریع مدت زمان اجرای پسنتایج آنها نشان داد که . کردند

این دو مطالعه فاقد گروه . نتایج آنها حاکی از تأثیر مثبت تصویرسازی سریع بود. این زمان را افزایش داده است

آهسته در سه تکلیف آزمایشگاهی ضربه ( 7 37)دبارنوت و همکاران (. 33، )تصویرسازی زمان حقیقی بودند 

عددی طولانی دو دستی به  5 عددی طولانی یک دستی و  5 عددی ساده،  2های شامل تکلیف 2انگشت دست

های تصویرسازی آزمایش آنها شامل گروه. به بررسی تأثیر تغییرات سرعت تصویرسازی بر عملکرد پرداختند

ویرسازی سریع و زمان حقیقی آنها دریافتند که هر چند هر دو نوع تص. سریع و تصویرسازی زمان حقیقی بود

تأثیر معناداری بر اجرا داشته ولی در تکلیف ساده و طولانی آزمایش آنها تصویرسازی سریع فایده بیشتری نسبت 

به تصویرسازی  زمان حقیقی نداشته و قابل توجه است که در تکلیف پیچیده طولانی که نیازمند هماهنگی دو 

(. 2)ر مثبت بیشتری نسبت به تصویرسازی زمان حقیقی داشته است دست بوده است، تصویرسازی سریع تأثی

زمان حقیقی  تصویرسازیدر مورد تأثیر  (3772)لوئیس و همکاران و  (3777)بوسکر و همکاران نخست این که 

اگر چه آنها صریحاً نشان دادند که تصویرسازی سریع، سرعت . بر سرعت اجرای واقعی مستقیماً تحقیق نکردند

زمان حقیقی نیز  تصویرسازیتواند کلاً احتمال اینکه دهد؛ کسی نمی حرکتی واقعی متعاقب را تغییر میاجرای 

دوم این که تکالیف استفاده شده در مطالعه آنها در ارتباط . ممکن است تأثیر مشابهی را داشته باشد کنار بگذارد

ر تکلیف پیچیده دو دستی دبارنوت و همکاران ای نداشتند اما دبا اجرای حرکات جدید نیاز به هماهنگی پیچیده

نتایج آن قابل ( 7 37)سوم این که به دلیل نوع تکالیف آزمایش دبارنوت و همکاران . اینگونه نبود( 7 37)

همانگونه که مشخص است، نتایج مشاهده شده در مطالعات . های یادگیری در ورزش نیستندتعمیم به موقعیت

ین رو، ضرورت داشت تأثیر تغییر ارادی مدت زمان تصویرسازی بر یک توالی حرکتی از ا. قبلی مورد سؤال است

پیچیده هماهنگ شبیه به یادگیری حرکات در ورزش شامل سنجش مستقیم تأثیر تصویرسازی زمان حقیقی و 

                                                           
1 . Boschker  & et al. 

2 . Louis  & et al. 

3 . Finger Tapping  



 2931 زمستان، 4شمارة ، 5دورة ورزشی،  _نشرية رشد و يادگيری حرکتی                                                       

 

290 

اجرا و  هدف از این تحقیق ارزیابی تأثیر سرعت تصویرسازی بر. مقایسه آن با تأثیر تصویرسازی سریع بررسی شود

 .یادداری یک تکلیف حرکتی جدید، ناآشنا و هماهنگ بود

 

 روش تحقيق

. باشدتحقیق حاضر از نوع نیمه تجربی بوده و هدف آن توسعه دانش کاربردی در زمینۀ تصویرسازی می

از دانشجویان پسر رشتۀ تربیت بدنی ( سال â 32/33 70/3= سن)نفر  23کنندگان در طرح تحقیق شرکت

. نام مراجعه نمایندتوسط یک فراخوان، از آنها تقاضا شد که در صورت تمایل به محل ثبت. ارومیه بودنددانشگاه 

نامه شرکت در مراحل آزمون را که حاوی سؤالاتی راجع به مشخصات فردی در زمان مراجعه، آنها فرم رضایت

از داوطلبین شرکت در . کمیل کردندنیز بود، ت( سن، سابقه بیماری، عدم آشنایی قبلی با طرح تحقیق: مانند)

در آن جلسه، طرح آزمایشی، تکلیف حرکتی مورد نظر و . آزمون دعوت شد تا در جلسه توجیهی حضور پیدا کنند

شوند، گونه اطلاعاتی دربارة اهداف یا متغیرهایی که ارزیابی می اما هیچ. نحوه تکمیل پرسشنامه توضیح داده شد

ها داده شد تا شبِ قبل از کنندهتکلیف، تصویر توالی حرکتی مورد نظر به شرکتبه دلیل دشواری . مطرح نشد

 . آزمون آن را به خاطر بسپارندپیش

بوده و ( 33، )ساخته و حرکات آن مشابه به تحقیقات قبلی تکلیف حرکتی یک توالی حرکتی محقق

توالی با تحقیقات قبلی در پیچیدگی و تفاوت این . ها هیچگونه تجربه قبلی در انجام آن نداشتندکنندهشرکت

که انجام  در صورتی. تنه به صورت مجزا بودندیا پایین آن مطالعات شامل حرکات بالاتنه و. هماهنگی است

توالی بکار رفته شامل وضعیت اولیه . باشدها و جابجایی بدن میمهارت مطالعه حاضر نیازمند هماهنگی اندام

حرکات . بود( بازگشت به وضعیت اولیه پس از انجام هر حرکت)ت هماهنگ و هفت حرک( ها به پهلودست)

، (های کشیدهآرنج)به جلو همراه با حرکت دو اندام فوقانی به جلو و بالا ( کوتاه)پرش جفت پا .  : عبارت بودند از

. 2، (املاً خمیدههای کآرنج)به راست همراه با حرکت دو اندام فوقانی به پایین وعقب ( کوتاه)پرش جفت پا . 3

پای راست جلو و پای چپ عقب همراه با حرکت دست و ساعد راست به جلو و بالا و دست و ساعد چپ به پایین 

پای . 0، (دو اندام فوقانی موازی با زمین)ها به طرفین حرکت پاها و دست.  ، (های کاملاً خمیدهآرنج)و عقب 

ساعد چپ به جلو و بالا و دست و ساعد راست به پایین و چپ جلو و پای راست عقب همراه با حرکت دست و 

به چپ همراه با حرکت دو اندام فوقانی به جلو و بالا ( کوتاه)پرش جفت پا . 5، (های کاملاً خمیدهآرنج)عقب 
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-آرنج)به جلو همراه با حرکت دو اندام فوقانی به پایین و عقب ( کوتاه)پرش جفت پا . 0، (های کاملاً خمیدهآرنج)

 (.های کشیده

.  زمون و آ پس. 2چهار جلسه تمرینی، . 3آزمون، ـپیش.  طرح تحقیق به مدت دو هفته و در چهار مرحله، 

به جز آزمون )جلسات به صورت هر دو روز، یک مرتبه . انجام شد( در مجموع هفت جلسه)آزمون یادداری 

آزمون یادداری . کنندگان برگزار شدی تمام شرکتدر روزهای زوج با شرایط زمانی و مکانی یکسان برا( یادداری

 .آزمون بعمل آمدچهار روز بعد از پس

 

 پيش آزمون 

  کنندگان ابتدا نسخه تجدید نظر شده پرسشنامه توانایی تصویرسازی حرکتآزمون، شرکتدر پیش

(MIQ-R ) نایی تصویرسازی این پرسشنامه دارای هشت آیتم خود گزارشی جهت ارزیابی توا. کردندرا تکمیل

، در حالیکه به 3ارزشی لیکرتی ـ0افراد وضوح بازنمایی ذهنی خود را با بهره بردن از دو مقیاس . باشدحرکت می

در نتیجه، . کنند برند، ارزیابی می کار میرا به( چهار آیتم)و حس حرکتی ( چهار آیتم)ترتیب تصویرسازی دیداری 

خیلی سخت )  دهی تصاویر بینایی، از توانایی شکل( الف: )شوندی میبندها در دو مقیاس طبقهکنندهشرکت

خیلی سخت برای )  دهی تصاویر جنبشی، از توانایی شکل( ب)؛ (خیلی آسان برای دیدن) 0تا ( برای دیدن

، 2هال و پونگراک) MIQنسخه ویرایش شدة  MIQ- R(. خیلی آسان برای حس کردن) 0تا ( حس کردن

را برای زیر  22/7مقیاس دیداری و  برای زیر 21/7 0همسانی درونی(  11 )  تینِِّزا و همکارانآ. باشدمی( 122 

-MIQو  MIQ، همبستگی معناداری بین (110 ) 5هال و مارتین. گزارش کردند MIQحرکتی ـمقیاس حس

R که  گیری کردندآنها نتیجه. یافتند( یا جنبشی)حرکتی ـدر هر دو زیر مقیاس دیداری و حسMIQ-R  اصلاح

 7 /00نیز اعتبار سازه خوبی با درصد واریانس ( 221 )سهرابی و همکاران (. 0 )باشد می MIQقابل قبولی از 

                                                           
1 . Revised Movement Imagery Questionnaire 
2 . Likert-Type 7-point Scales 

3 . Hall & Pongrac  

4 . Atienza  & et al.  
5 . Internal Consistency 
6 . Hall & Martin  
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چنین نتایج آنها هم. در زیر مقیاس دیداری، برای این پرسشنامه بدست آوردند 11/32در زیر مقیاس حرکتی و 

 (. 3)های آن مورد تأیید است پرسشنامه و زیر مقیاس 00/7و پایایی زمانی  02/7نشان داد ثبات درونی 

عادی )ها تقاضا شد تا به تنهایی وارد محل آزمون شده و توالی بالاتنه را با سرعت طبیعی سپس از آزمودنی

هیچ دستورالعملی دربارة مدت یا سرعت حرکاتی که باید اجرا شوند، به آنها داده . اجرا کنند( ترجیحی ـ یا خود

سنج برای ثبت مدت زمان اجرای واقعی هر تلاش استفاده از یک زمان. کردندتلاش را اجرا می 7 آنها باید . نشد

تر اجرا در ادامه، از آنها خواسته شد تا دو تلاش را با سرعت بیشتر و دو تلاش دیگر را  با سرعت آهسته. شد

 . اندکنند؛ تا اطمینان حاصل شود، تفاوت سرعت را درک کرده

.  گروه )های هشت نفری کنندگان برحسب نمرات بدست آمده از پرسشنامه در یکی از گروهشرکت

به صورت ( کنترل.  تصویرسازی آهسته،  گروه . 2تصویرسازی سریع، گروه . 3تصویرسازی زمان واقعی، گروه 

 میان در دارینامع تفاوت R MIQ- نمرات که دادمی این اطمینان را روش همتا کردن .همگن تقسیم شدند

های در آخر این مرحله گروه هر فرد به خودش اطلاع داده و از آنها خواسته شد در زمان. است نداشته هاگروه

 .مشخص شده به محل آزمایش مراجعه کنند

( سرعت دلخواه آغازین)های گروه اول باید تکلیف حرکتی مورد نظر را با همان سرعت اجرای عادی آزمودنی 

تر نسبت به را با سرعت بیشتر و گروه سوم با سرعت آهسته در حالیکه گروة دوم باید آن توالی. کردندتجسم می

از گروه کنترل که دوره تمرینی تصویرسازی را نداشتند، خواسته شد تا به . کردندسرعت عادی تصویرسازی می

 .نکنند( به صورت ذهنی یا عملی)هیچ وجه توالی را تمرین 

 

 یدوره تمرين 

هایی دریافت کردند تا تصویرسازی درونی بینایی و جنبشی را در  ها دستورالعملدر شروع دورة تمرین، گروه

 37 )هر آزمودنی در هر جلسه . گر هدایت شد توسط یک آزمون ها  هتمام جلس. طول تصویرسازی، ترکیب کنند

کنندگان شرکت(. تلاش 17ر جلسه ه)حرکتی را انجام داد  تصویرسازیتلاش موفق  0 ، شش سری از (دقیقه

مطابق با طرح تحقیق چهار جلسه . تلاش پانزده دقیقه استراحت کردند 0 ثانیه و بین هر  37بین هر دو تلاش 

های موفقیت آمیز را تا ها تمام توالیکنندهشرکت(. تلاش 257در مجموع )تمرینی در روزهای زوج تشکیل شد 

 تصویرسازیرام بدون هرگونه فشار محیطی تصویرسازی کرده و از یک متن حد ممکن بطور دقیق در یک اتاق آ
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کنند، تصویرسازی دنبال میهای  ههای درستی را در طول جلس حرکتی برای اطمینان از اینکه آنها دستورالعمل

ج های اجرا، مدت زمان تصویرسازی پنهای تصویرسازی با مدت زمانبه منظور مقایسه مدت زمان. استفاده شد

سنج را ها باید به محض ترک وضعیت شروع حرکت در ذهنشان، زمانآزمودنی. تلاش آخر هر جلسه نیز ثبت شد

گشتند، که به وضعیت شروع بر میبکار انداخته و پس از انجام کل توالی بعد از آخرین مرحله حرکت یعنی زمانی

 .کردندآن را متوقف می

های  هجلس از بعد گرهامداخله از کنندگانشرکت پیروی ات شد نیز استفاده گیریفرم گزارش نوعی

کنندگان درخواست شد تا درباره بوسیله آن، در پایان جلسات دوم و چهارم از شرکت .شود کنترلتصویرسازی 

 های هجلسآیا اینکه خارج از ( های طرح آزمایشی و جپیروی از دستورالعمل( ماهیت تصاویر ذهنی، ب( الف

، تصویرسازیدر آیتم آخر فرم برای کنترل استفاده از . اند یا نه، توضیح دهنداستفاده کرده یرسازیتصوتمرین، از 

تصویر ) 5تا ( بدون تصویر ذهنی)  کنندگان خواسته شده بود خودشان را با استفاده از یک مقیاس از از شرکت

 . اند، تعیین کردبه تصویرسازی شدهارزیابی کنند تا بتوان کیفیت تصویرهایی را که آنها موفق ( خیلی واضح

 آزمون و آزمون يادداریپس

ها از آزمودنی. ها یکسان بودکنندگان در تمامی گروهآزمون برای شرکتآزمون و آزمون یادداری با پیشپس

گونه دستورالعمل  اجرا کنند و هیچ( ترجیحی)خواسته شد تا تکلیف را به صورت جسمانی و با سرعت عادی 

تلاش توالی بالا  7 شرکت کنندگان . در رابطه با مدت یا سرعت حرکاتی را که باید اجرا کنند ارائه نشد اضافی

مدت . تر نسبت به اجرای اولیه انجام دادندتر و دو دفعه آهستهتنه را اجرا کرده و سپس توالی را دو دفعه سریع

 .ها ثبت شدزمان اجرای همه تلاش

 

 روش آماری

و جهت مقایسه ( K-S)  اسمیرنوف ـ آزمون کولموگوروفها از ان از نرمال بودن توزیع دادهبه منظور اطمین

سطح . استفاده شد مستقل tو  همبسته tهای ، آزمون(ANOVA)طرفه ها  از تحلیل واریانس یکمیانگین

 . در نظر گرفته شد 70/7معناداری 

                                                           
1 . One-Sample Kolmogorov-Smirnov Test 
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 های تحقيقنتايج و يافته 

 طبیعی گر نمایان که است 70/7تمام متغیرها بیشتر از  در داریمعنی سطحداد،  نشان K-S نتایج آزمون

میانگین و انحراف . بنابر این از آمار پارامتریک برای تجزیه و تحلیل آماری استفاده شد. است هاداده توزیع بودن

زمان حقیقی،  ازیتصویرسهای برای گروه( MIQ-R)نامه توانایی تصویرسازی حرکت استاندارد نمرات پرسش

بر اساس نتایج حاصل از . بود â 22/ 2 5/  و  â 20/ 0 ،23/  â 77/ 1 20/0سریع و آهسته به ترتیب 

ANOVA های نمرات یک طرفه بین میانگینMIQ-R  70/7)چهار گروه تفاوت معناداری وجود نداشتp> 

,02/7 =F). چنین نتایج هم. نایی تصویرسازی نداشتندهای تحقیق اختلاف معناداری در توابه عبارت دیگر، گروه

تحلیل واریانس یکطرفه نشان داد که چهار گروه تفاوت معناداری در اجرای اولیه، سریع و آهسته در مرحله 

 (.  جدول )آزمون نداشتند پیش

 

 و اجراهای پيش آزمون MIQ-Rنمرات ( ANOVA)نتايج تحليل واريانس يکطرفه  -2جدول 

 F Sigآماره  بين گروهی

 MIQ-R 19/0 54/0نمرات 

 60/0 69/0 اجرای عادی

 90/0 91/0 اجرای سريع

 16/0 99/0 اجرای آهسته

 

 آزمون عملکرد در پيش 

آزمون از اجرای عادی، کنندگان در پیشهمبسته نشان داد، در کل اجرای سریع تمام شرکت tنتایج آزمون 

 p= 77/7)تر کنندگان از اجرای عادی آنها آهستهه تمام شرکتو اجرای آهست (p ,25/ 7 =t= 77/7) ترسریع

,1 /2- =t) های تصویرسازی زمان حقیقی، تصویرسازی سریع و چنین به تفکیک گروه اجرای سریع گروههم. بود

 p= 73/7؛  p ,51/0 =t= 77/7؛  p ,13/0 =t= 77/7: به ترتیب)تر تصویرسازی آهسته از اجرای عادی، سریع
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,30/2 =t ) های تصویرسازی زمان حقیقی، تصویرسازی سریع و تصویرسازی آهسته از و اجرای آهسته گروه

 . بود (p ,75/2- =t= 73/7؛  p ,70/2- =t= 7/ 7؛  p ,0 /3- =t= 7/ 7 :به ترتیب)تر اجرای عادی آنها آهسته

 (تصويرسازی حرکتی)دوره تمرينی 

ت زمان تصویرسازی و مدت زمان اجرای عادی گروه تصویرسازی همبسته نشان داد، بین مد tنتایج آزمون 

 p= 7/7 )، مدت زمان تصویرسازی و اجرای سریع گروه تصویرسازی سریع (p ,13/  =t= 10/7)زمان حقیقی 

,20/  =t)  و مدت زمان تصویرسازی و اجرای آهسته گروه تصویرسازی آهسته( 7/7 =p ,77/3- =t ) تفاوت

 (p ,05/  =t= 77/7)اما مدت زمان تصویرسازی گروه تصویرسازی سریع کمتر از اجرای عادی آنها . معنادار نبود

( p ,2 /3- =t= 72/7)و مدت زمان تصویرسازی حرکتی گروه تصویرسازی آهسته بیشتر از اجرای عادی آنها 

 . بود

دهی کنندگان در فرم کیفیت شکلیرسازی که شرکتنمرات ارزیابی وضوح تصو( انحراف استاندارد)میانگین 

نمره داده بودند، برای گروه تصویرسازی زمان ( بسیار واضح) 5تا ( بدون تصویر)  به تصاویر ذهنی به خودشان از 

 . بود( 23/7â) 2/0و گروه تصویرسازی آهسته ( 52/7â) 0، گروه تصویرسازی سریع (00/7â) 75/0حقیقی 

شخص ـکنندگان گزارش دادند که دستورالعمل را رعایت نموده، از منظر اولشرکتچنین در آن فرم هم

حرکتی و دیداری را ترکیب و توالی را همانگونه که از آنها خواسته شده بود ـ، تصویرسازی حستصویرسازی کرده

 .اندمرور کرده

 آزمون و آزمون يادداریعملکرد در پس

آزمون و آزمون یادداری نشان دهنده تأثیر د، نتایج عملکرد در پسهمبسته نشان دا tنتایج آزمون 

های تحقیق در ارتباط با مقایسه یافته. باشدکنندگان میآزمون و یادگیری شرکتتصویرسازی بر عملکرد پیش

 آزمون و آزمون یادداری به طور مجزا در اجراهای عادی، سریعچنین بین پسآزمون و همآزمون و پسبین پیش

به صورت خلاصه در جدول ( تصویرسازی زمان حقیقی، سریع، آهسته و کنترل)های تحقیق و آهسته برای گروه

 .بندی شده استطبقه( 3)
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 تأثير سرعت تصويرسازی حرکتی بر عملکرد و يادگيری تکليف مورد نظر -1جدول 

  گروه تصويرسازی حرکتی   

 آماره

 گروه کنترل آهسته سريع زمان حقيقی

t Sig t Sig t Sig t Sig 

مقايسه 

پيش 

آزمون و 

پس 

 آزمون 

 91/0 09/2 19/0 99/2 00/0* 54/5 00/0* 69/6 اجرای عادی

 24/0 69/2 29/0 59/2 00/0* 91/5 00/0* 33/6 اجرای سريع

 99/0 -25/0 99/0 06/2 00/0* 49/5 00/0* 24/3 اجرای آهسته

مقايسه 

پس 

آزمون و 

 يادداری 

 99/0 41/1 14/0 92/2 11/0 96/2 96/0 31/0 یاجرای عاد

 21/0 39/2 40/0 32/0 41/0 96/0 35/0 31/2 اجرای سريع

 69/0 49/1 14/0 91/2 23/0 44/2 55/0 -61/0 اجرای آهسته

 .معنی دار است p>  05/0در سطح *

 

های آهسته گروهشود، زمان هر سه اجرای عادی اولیه، سریع و مشاهده می( 3)گونه در جدول  همان

آزمون کاهش یافته است و این تفاوت تصویرسازی زمان حقیقی و سریع پس از انجام تصویرسازی حرکتی در پس

آزمون با آزمون یادداری این دو گروه نشان چنین مقایسه پسهم(. >70/7p: برای هر سه اجرا)دار است معنی

 70/7)داری پیدا نکرده است بدون تمرین اختلاف معنیدهد که این تأثیر پایدار بوده و پس از یک دوره می

p> .)آزمون و یادداری تکلیف آزمون و نیز بین پسآزمون و پسداری بین پیشبه همین صورت تفاوت معنی

 (. شکل )( <70/7p)شود نمی آهسته دیدههای کنترل و تصویرسازی کدام از اجراهای گروههیچ حرکتی مورد نظر

 صويرسازی زمان واقعی و سريعمقايسه تأثير ت

دست آورده و سپس نتایج فرضیه با استفاده آزمون را بهآزمون و پسهای پیشابتدا اختلاف دادهبدین منظور 

داری برای اجرای اولیه، اجرای سریع و اجرای مقادیر معنی. از آزمون مقایسه دو نمونه مستقل محاسبه شده است
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از آنجائیکه آزمون فرض مورد نظر یکطرفه بود، این مقادیر بر . بدست آمد 52/7و  27/7، 22/7آهسته به ترتیب 

این مقادیر نیز از . باشدمی 52/7و  20/7، 00/7مقادیر محاسبه شده به ترتیب . کم شد  تقسیم و حاصل از  3

سرعت بیشتر یا  به عبارت دیگر از نظر آماری تصویرسازی با. ها معنادار نیستدر نتیجه تفاوت. بزرگترند 70/7

 .کدام تأثیر بیشتری نداشته است سرعت واقعی تأثیر مشابهی بر اجراهای اولیه، سریع و آهسته داشته و هیچ

 

 
 اجرای عادی( الف

 

 
 سريعاجرای ( ب
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 اجرای آهسته( ج

. ، ب(سرعت ترجيحی)اجرای عادی . الف: سرعت عملکرد های کسب شده به تفکيکميانگين زمان. 2شکل 

سريع و زمان حقيقی، مدت  تصويرسازیگونه در نتايج مشخص است  همان. اجرای آهسته. اجرای سريع و ج

آزمون پايدار آزمون را بهبود داده و اين تغيير در آزمون يادداری نسبت به پسزمان هر سه نوع اجرا در پس

آهسته و گروه  تصويرسازیهای داری در سرعت عملکرد متعاقب گروهتغيير معنی اما نتايج. بوده است

 >p*05/0.  دار نداردآزمون تفاوت معنیها نيز با پسآزمون يادداری اين گروه. دهدکنترل را نشان نمی

 
 

 گيریبحث و نتيجه

والی حرکتی جدید که در این تحقیق تأثیر تغییر ارادی سرعت تصویرسازی بر عملکرد و یادداری یک ت

های مورد مطالعه از نظر آماری در گروه. باشد، ارزیابی شدها و جابجایی بدن مینیازمند هماهنگی بین اندام

. آزمون تفاوت معنادار نداشتندچنین در عملکرد پیش نامه تصویرسازی حرکت و همنمرات بدست آمده از پرسش

داری بین اجراهای عادی با سریع و نیز به تفکیک گروه، تفاوت معنی آزمون به طور کلینتایج نشان داد، در پیش

کنندگان قابلیت تغییر ارادی توان نتیجه گرفت شرکتمی. چنین بین اجراهای عادی با آهسته وجود داشتو هم

 آنها توانایی تخمین ذهنی سرعت حرکات. انداند و تفاوت سرعت را درک کردهسرعت اجرای جسمانی را داشته

های تصویرسازی زمان آزمون اجرا کرده نیز دارا بودند، زیرا مدت زمان تصویرسازی گروهواقعی را که در پیش

حقیقی، سریع و آهسته به ترتیب با مدت زمان اجرای جسمانی اولیه، سریع و آهسته خودشان تفاوت معناداری 

علاوه بر آن، هم راستا . شودر شده تأیید میارزی زمانی بین حرکات اجرا شده و تصویاز این رو اصل هم. نداشت
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کنندگان این تحقیق قادر به تغییر ارادی ، شرکت(3777) 3و مونرو و همکاران( 112 )  سازی تیلوربا فرضیه

سرعت تصویرسازی بودند، زیرا مدت زمان تصویرسازی گروه سریع کمتر از مدت زمان اجرای عملی عادی و 

ارزیابی  نتایج دشواری تکلیفرغم  چنین، علیهم(.  31،2)هسته بیشتر از آن بود مدت زمان تصویرسازی گروه آ

ها دچار زحمت آزمودنی نشان داد که ارزشیـ 5بر پایه مقیاس  کیفیت تصویرسازی درجه بندی شده غیر عینی

 .انددهی تصاویر ذهنی نبودهزیادی در شکل

نشان داد که تصویرسازی زمان واقعی و ( 7 37)همکاران  های دبارنوت وسو با یافتهنتایج این تحقیق هم 

در مورد تصویرسازی زمان (. 2)شود سریع اجرای حرکتی متعاقب را تعدیل کرده و موجب بهبود عملکرد می

های حمایت طلب و همکاران برای مثال، یافته. باشدسو میواقعی نیز نتایج حاضر با تحقیقات متعدد قبلی هم

های تمرینی از جمله تمرین ذهنی به اد که در آزمون پرتاب آزاد بسکتبال ایفرد تمام شیوهنشان د(  22 )

در ارتباط با (.  )داری داشته است ها تأثیر معنیتنهایی بر اکتساب، یادداری و انتقال مهارت حرکتی آزمودنی

، دبارنوت (3772)یس و همکاران ، لوئ(3777)های بوسکر و همکاران تأثیر تصویرسازی سریع نتایج کنونی، یافته

رسد در نتیجه به نظر می(. 2،33، )کند را تأیید می( 7 37)و  دبارنوت و همکاران ( 3771)و همکاران 

هرچند . شودتصویرسازی سریع به تنهایی پس از دوره تمرینی موجب تغییر سرعت اجرای حرکتی بعدی می

تصویرسازی آهسته در کاهش زمان اجرای متعاقب مؤثر است، نتایج حاضر نشان داد تصویرسازی سریع بر خلاف 

در نتیجه این فرضیه را که . اما تصویرسازی سریع نسبت به تصویرسازی زمان حقیقی تأثیر بیشتری نداشت

تصویرسازی سریع جهت افزایش سرعت اجرا در یک توالی حرکتی پیچیده نسبت به تصویرسازی زمان واقعی 

در مورد ( 7 37)های دبارنوت و همکاران گیری با یافتهاین نتیجه. د، مورد سؤال استتأثیر مثبت بیشتری دار

 اجرا شده ( دست راست)عددی ضربه آهسته انگشتان که با دست برتر  5 عددی و طولانی  2تکالیف ساده 

یرسازی سریع در عددی دو دستی آنها مبنی بر تأثیر بیشتر تصو 5 اما، با نتایج تکلیف طولانی . باشدسو میهم

تکلیف استفاده شده در تحقیق آنها یک تکلیف آزمایشگاهی بود، . مقایسه با تصویرسازی زمان حقیقی مغایر است

در حالیکه تکلیف مطالعه حاضر یک توالی پیچیده هماهنگ بین تمام اجزای بدن شبیه به اقتضائات حرکات 

                                                           
1 . Taylor (1993) 

2 . Munroe & et al 
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لذا تحقیقات بیشتر در مورد تکالیف حرکتی . أثیر بپذیردتواند از ویژگی تکلیف تها میاین تفاوت. ورزشی بود

 . رسدهای ورزشی ضروری به نظر میدیگر و مهارت

رفت تصویرسازی آهسته موجب افزایش زمان اجرای انتظار می( 3777)های بوسکر و همکاران بر اساس یافته

و همکاران  بوسکردر مطالعه . اثری وجود نداشتدر تحقیق حاضر چنین  اما(.  )آزمون شود حرکتی در پس

علاوه بر مطالعه حاضر  دراما آزمون را در یک روز اجرا کردند آزمون، دوره تمرین و پسکنندگان پیششرکت

تفاوت بین بنابراین . داشتند تمرینی تصویرسازی حرکتی چهار جلسه کنندگانشرکتآزمون آزمون و پسپیش

ه تمرینی تصویرسازی تأثیر پذیرفته باشد، چرا که نتایج مطالعه نتایج ممکن است در نتیجه مدت زمان دور

تمرین ( تلاش 27ای جلسه)روز متوالی به صورت روزانه  0 کنندگان که شرکت( 3772)لوئیس و همکاران 

. های تحقیق حاضر در مورد تأثیر تصویرسازی آهسته بر حرکات جدید مشابه استتصویرسازی کردند نیز با یافته

ممکن چنین هم. را تقویت کند تصویرسازیتمرین ذهنی ممکن است اثرات  های  هجه تعداد تلاش و جلسدر نتی

جهت کاهش  تصویرسازی و دستورالعمل هتر شدن زمان حرکت شداست تداخل بین اثر یادگیری که باعث سریع

آهسته را تصویرسازی ه گزارش کردند ککنندگان شرکتبه عبارت دیگر، بعضی از . باشدسرعت عملکرد رخ داده 

تمرین بدست  ویر بهتری را دراتصسعی کنند د تا ه بوشد خواستهآنها از  که دهند، در حالیبه زحمت انجام می

اینکه  ی است برایبنابراین توضیح .کندبیشتر تمرکز  مجبور بودگروه تصویرسازی سریع  از طرف دیگر،. آورند

زیرا مقدار . استدلال اخیر کمتر متقاعدکننده است اما این. شدری واکنش بزرگت آنها منجر بهچرا تصویرسازی 

افزایش سرعت گروه سریع در زمان تصویرسازی  مقدارکاهش سرعت گروه آهسته در مدت زمان تصویرسازی از 

   .ای بیشتر بودبطور قابل ملاحظه

 هبرد تمرینی حمایت به هر حال تحقیق حاضر از استفاده تصویرسازی با سرعت حقیقی به عنوان یک را

دهد، اما هایی وجود دارند که ورزشکار به طور ارادی سرعت تصویرسازی را تغییر میهر چند موقعیت. کندمی

تواند تأثیر منفی داشته باشند؛ به ویژه زمانی که فرد در حال یادگیری مهارت جدید و ناآشنا این تعدیلات می

کنند تا اجرا ن تصویرسازی را با تمرین واقعی ترکیب میاکه محقق تاسزمانی مهم  منفی خصوصاً اثر این.  است

 نیز ثیر مثبتأواند تتسرعت تصویرسازی میتغییر در مقابل، . را بهتر و یادگیری مهارت حرکتی را تسهیل کنند

عی تمرین ذهنی به طور صحیح با آماده سازی تکنیکی و فیزیکی تدا به شرطی که ،بر اجرای واقعی داشته باشد

های زمانی حرکت را به طور ورزشکار باید توانایی تخمین مدت زمان واقعی حرکت و حفظ مشخصه .(33) شود
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این قابلیت متمایز از . صحیح داشته باشد و در ضمن قادر باشد تا به طور ارادی سرعت تصویرسازی را تغییر دهد

 برای مثال . باشدمیالزامات تکلیف محدودیت زمانی و تغییر سرعت تصویرسازی در اثر دشواری تکلیف، 

کنندگان ممکن است تصمیم بگیرند که تصاویر ذهنی حرکت را بدون هیچ محدودیت زمانی خیلی دقیق شرکت

های جنبه و به مدت زمان تصویرسازی با تمرکز روی جنبه تکنیکی خاصی از حرکت شتاب دهند ،شکل دهند

چنین (. 0)استفاده کنند تصویرسازی درست قبل از مسابقه  ،رتصاوی از یا و (31) دیگر نادیده گرفته شود

ه ، متفاوت هستند و بشدندارادی در سرعت تصویرسازی از آنهایی که در آزمایش حاضر تحقیق  غییراتت

 .نتایج دیگری شودکارگیری آنها ممکن است منجر به 

اندازه تصویرسازی سریع سرعت زمان واقعی به همان  تصویرسازیدر مجموع، شرایط معینی وجود دارد که 

بنابراین، به مطالعات بیشتری نیاز است تا جزئیات بیشتری درباره ارتباط پیچیده . دهدحرکت واقعی را تغییر می

، سطح دشواری تکلیف حرکتی و افزایش احتمالی سرعت (زمان واقعی، سریع و آهسته)بین ماهیت تصویرسازی 

های مهم تمرین ذهنی شود سرعت تصویرسازی یکی از جنبهپیشنهاد می بنابر این. اجرای واقعی فهمیده شود

شود در استفاده از تصویرسازی جهت بهبود عملکرد و به مربیان نیز توصیه می. باشد که باید کنترل شودمی

ه آخر اینک. را حفظ و کنترل کنند( بندیاز جمله زمان)های تکلیف یادگیری احتیاط کنند که فراگیران مشخصه

در این . کندتحقیق حاضر از نظریه یادگیری نمادین مبنی بر ایجاد برنامه حرکتی توسط تصویرسازی حمایت می

شود و با نظریه فرض بر این است که تصویرسازی سبب خلق برنامه حرکتی در سیستم اعصاب مرکزی می

تحقیقات نشان . گیردمی تشکیل برنامه حرکتی یک دستور کار مفزی جهت انجام موفقیت آمیز حرکات شکل

و دریسکل و ( 122 )فلتز و لندرز . اند، تأثیر تصویرسازی بر یادگیری حرکتی بستگی به نوع فعالیت داردداده

هایی که اجزاء شناختی گیری کردند تصویرسازی حرکتی بر یادگیری آن دسته از فعالیتنتیجه(  11 )همکاران 

در مراحل ابتدایی یادگیری لازم است فرد با تمام مراحل اجرای مهارت  (. 2،  )آنها بیشتر است، مؤثرتر است 

. های شناختی آن مهارت فراهم گرددکند تا اطلاعات کافی در زمینه جنبهتمرینِ بیشتر کمک می. آشنا شود

آوری دهد و به این ترتیب به ذخیره و یادها در اختیار فرد قرار میتصویرسازی یک نمای اجمالی از این جنبه

تواند بیانگر علت تأثیر تصویرسازی حرکتی بر اجرا این عامل می(. 20)کند مهارت در صورت لزوم کمک می

شود که از تصویرسازی بنابراین، به ورزشکاران و مربیان توصیه می. های جدید باشدمتعاقب و یادگیری مهارت

 .های حرکتی بهره ببرندمهارت حرکتی به صورت منظم و به عنوان یک راهبرد تمرینی در یادگیری
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