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 چکیده
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 قدمهم
های های رقابتی، روشامروزه با گسترش ورزش

های حرکتی اهمیت فراوانی آموزش و بهبود مهارت
شده در این معرفی هایروشپیدا کرده است. یکی از 

 شدههای انجامفراتحلیل است. 5«تمرین ذهنی»زمینه 
اثربخشی کمتری در ند که تمرین ذهنی دهنشان می

قایسه با تمرین بدنی دارد؛ اما روش مؤثری برای م
یک عنوان بهتوان آن را تقای عملکرد است و میار

 ،4اثربخش درنظر گرفت )فلتز و لندرز جایگزین تمرین
؛ کامینگ و 5552، 0؛ دریکسل، کوپر و موران5510
عنوان تمرین (. تمرین ذهنی به4331، 2رمسی

شناختی یک تکلیف در غیاب حرکت فیزیکی آشکار 
( که در 5552شود )دریکسل و همکاران، میتعریف 

استفاده  1«تصویرسازی ذهنی»بازسازی حرکت از 
ا درزمینة ورزشی، تصویرسازی ذهنی خلق ی کند.می

اطلاعات حافظه  واسطةخلق مجدد یک تجربه که به
های از ویژگی شود که، درنظر گرفته میشودایجاد می

برخوردار است و در کنترل  حسی، ادراکی و عاطفی
هایی و ممکن است در غیاب محرک آگاهانة فرد است

دهد  ، رویشوندواقعی همراه می که با تجربة
بین  جانست(. 4331، 6)موریس، اسپیتل و وات

کارگیری هاز ب ،تصویرسازی ذهنی و اجرای بدنی
تر در طور عمومیتصویرسازی در ورزش و به

برای مثال در ، فرایندهای مرتبط با رفتار حرکتی
؛ 4331 ،0لوت و کالتویگکند )حمایت می بخشیتوان

در ادبیات (. 4335، 1، لوری و زنتگرافمونزرت

                                                 
1. Mental Practice 

2. Feltz, & Landers 

3. Driskell, Copper & Moran 

4. Cumming & Ramsey 

5. Mental Imagery 

6. Morris, Spittle & Watt 

7. Guillot & Collet 

8. Munzert, Lorey & Zentgraf 

عنوان بهپژوهشی، تصویرسازی ذهنی اثربخش 
که با پیشنهاد شده است تکنیک تمرینی معتبری 

 های ورزشی ارتباط معنادار داردمهارتبهبود اجرای 
. براساس (5555، 5)برای مثال، رور و همکاران

بودن مراتبیسلسلهوجود شناختی، بامطالعات عصب
(، 4354، 53دهی حرکت )ماکوگا و فریسازمان

صویرسازی ذهنی و اجرای بدنی ارزی کارکردی تهم
که حین اجرای ذهنی یک طوریبهتأیید شده است؛ 

ات عصبی و شناختی مشابهی فعال حرکت، عملی
؛ مونزرت و 4330، 55یر و نایتوجی ،شود )ایرسونمی

برای مثال، اجرای ذهنی و بدنی  (؛4335، 54همکاران
گذارند که اشتراک میای را بههای عصبیزیرساخت

و  ا، فادیگ4335، 50پوشانی دارند )جینرودهمبا هم 
( و از 4335، ؛ مونزرت و همکاران4332، 52کریگرو
زمانی یکسانی برخوردارند -های فضاییویژگی
، ؛ باکر4332، 51جنتایل و پوزو، ، پاپاگزنتیز)کوتین

، ؛ گاوگیو4330، 56بلومو  دلانگ، استیونز، تونی
ذهنی،  اجرای(. در 4335، 50پاپاگزنتیزو ویوکس ام

کتی را پیش های حرفرمان 51سیستم عصبی مرکزی
عضلانی برسند، آماده و حفظ -از آنکه به سطح عصبی

بدنی حرکت، اجرای  کند؛ درنتیجه، باوجود نبودمی
و  شوند( ایجاد می55وابران پیامدهای آن )مثل نسخة

                                                 
9. Roure  

10. Macuga & Frey 

11. Ehrsson, Geyer & Naito  

12. Munzert  

13. Jeannerod 

14. Fadiga & Craighero 

15. Courtine, Papaxanthis, Gentili & 

Pozzo  

16. Bakker, de Lange, Stevens, Toni & 

Bloem 

17. Gueugneau, Mauvieux & 

Papaxanthis  

18. Central Nerve System 

19. Efference Copy 
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ند. شوبرای تخمین وضعیت حرکتی آتی استفاده می
های هنی، سیگنالتمرین ذ تخمین وضعیت درمدت

، 5نجوردو  ت، قهرمانیکند )والپرداخلی ایجاد می
که عملکرد حرکات بعدی را  (5555، 4؛ کاواتو5551

، 0پاپاگزنتیزو  ، هان، شوویوفردهد )جنتایلافزایش می
های ذهنی پاسخ در سطح محیطی، اجرای(. 4353

اجرای  کند که با آنچه درمدتخودکاری ایجاد می
 ،2لوت و کالتویگشود، مشابه است )بدنی مشاهده می

برای  (؛4355، 1کالتو  لوتویگ، ؛ گرنگون4331
فعالیت الکترومغناطیسی درهنگام تصویرسازی، مثال، 

وجود  6عضلات و تحریک مغناطیسی ترنس کرانیال
اجرای ذهنی  های حرکتی بدن درمدتدارد و فرمان

، ویلسون انگلیس و )گاندویاشوند ریزی میبرنامه
 (.4330، 1؛ استاینر و بایبلو5550، 0بوروک

 توانایی عمدتاً به ظرفیتتصویرسازی ذهنی اثربخشی 
کیفیت وابسته به تصاویر ذهنی بادهی فرد در شکل

کلی، طوربه (.4331، 5)مارفی، نوردین و کامینگ است
قابلیت فرد در  عنوانبه53«توانایی تصویرسازی»

 هاکنترل و حفظ آنصاویر واضح و قابلتبه دهی شکل
تعریف ذهنی کارگیری در تصویرسازی تا زمان به

، 54؛ موریس5556، 55هاردی، جونز و گولد)شود می
توانایی  در مطالعةنظران معتقدند که صاحب(. 5550

                                                 
1. Wolpert, Ghahramani & Jordan  

2. Kawato 

3. Gentili, Han, Schweighofer & 

Papaxanthis  

4. Guillot & Collet 

5. Grangeon, Guillot & Collet  

6. Transcranial Magnetic Stimulation 

7. Gandevia, Wilson, Inglis & Burke  

8. Stainear & Byblow 

9. Murphy, Nordin & Cumming 

10. Imagery Ability 

11. Hardy, Jones & Gould 

12. Morris 

، 50هایی چون وضوحویژگیباید تصویرسازی 
و  56، سرعت51، مدت52پذیریکنترل

)وات، موریس و  دننظر قرار گیرمد 50سهولت/دشواری
ضوح و در ادبیات پژوهشیاما  ؛(4332، 51اندرسون

خود اختصاص داده تصویرسازی بیشترین بحث را به
تصویرسازی یگر توانایی های دشاخصبه و است 

؛ موریس و 5550، 55)موران کمتر توجه شده است
 (.4353، 43کالتو  ، لوئیسلوتویگ؛ 4331همکاران، 

های توانایی جمله شاخصزاهای زمانی ویژگی
سنجی مدت طریق زمانهستند که ازتصویرسازی 

بدنی آن با اجرای  تصویرسازی ذهنی و مقایسة
توانایی بازتابی از توانند بررسی شوند و می

 هستند 45«دقت تصویرسازی»پذیری و کنترل
سنجی مفهوم زمان (.4353، لوت و همکارانویگ)

نیاز برای پردازش تکالیف به زمان مورد 44ذهنی
حرکتی برای استنباط محتوا و توالی زمانی -حسی

 ، هویک، لوئیسلوتویگعملیات شناختی اشاره دارد )
(، 5501) 42اشمیت (. براساس نظریة4354، 40لتو کا
بینی وضعیت بدن پیش سازی حرکتی برپایةآماده

وضعیت آتی بدن  41«های فورواردمدل»استوار است. 
های حرکت ،های حسیکنند و پیامدمی بینیرا پیش

سازی وابران دستور حرکتی شبیه آتی را برپایة نسخة

                                                 
13. Vividness 

14. Controllability 

15. Duration 

16. Speed 

17. Ease/Difficulty 

18. Watt, Morris, & Andersen 

19. Moran 

20. Guillot, Louis & Collet 

21. Imagery Exactness 

22. Mental Chronometry 

23. Guillot, Hoyek, Louis & Collet 

24. Schmidt 

25. Forward Models 
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ارزی همبا توجه به (. 5556، 5کنند )میال و ولپرتمی
انتظار  دی تصویرسازی ذهنی و اجرای واقعیعملکر

رود که فرایندهای مشابهی درمدت تصویرسازی می
طول . در(4335، 4د )هولمز و کولینزنده ذهنی رخ

د، اطلاعات های فوروارتصویرسازی ذهنی، مدل
را که در اجرای بدنی آنچه  فضایی و زمانی مشابه با

شود باعث میاین امر کنند که فراهم می وجود دارد،
اجرای واقعی باشد  تصویرسازی غالباً تکرار زمان زمان

براین، تصاویر (. علاوه4354، لوت و همکارانوی)گ
ریزی و نظم زمانی، دستورات برنامهذهنی حرکتی، 

که در حرکت واقعی را  های بیومکانیکمحدودیت
 (.4333، 0کنند )جانسونحفظ می شوند،مشاهده می

دهد که مطالعات نشان مینتایج  نیز مقابل در نقطة
اجرای  زمان و سرعت تصویرسازی بر زمان و سرعت

، 2)بوشکر، باکر و ریتبرگ واقعی متعاقب اثرگذار است
، 1؛ لوییس، گویلوت، ماتون، دویون و کالت4333
کنترل  (؛ بنابراین،4331، 6چندلر-ی؛ او و مانروی4331
اجرای  سازی زمانبهینهبندی تصویرسازی برای زمان

تصویرسازی زمان واقعی تنها واقعی ضروری است. 
-یبه اوج عملکرد نیست )او و مانروی راه دستیابی

یا تصویرسازی آهسته و  ( و زمان واقعی4331چندلر، 
برای دستیابی به  یمتفاوت صورتتوانند بهسریع می

(. 4335، 0پیامدهای خاص استفاده شوند )او و هال
، سایر پژوهشگران معتقدند که مدت زمان وجودبااین
شده برای یی حرکت در ذهن باید با زمان صرفبازنما

؛ 4335هولمز و کولینز، اجرای واقعی متجانس باشد )
ین اصل درقالب (. ا4331، 4331 و کالت، لوتویگ

                                                 
1. Miall & Wolpert 

2. Holmes & Collins 

3. Johnson 

4. Boschker, Bakker & Rietberg 

5. Louis, Guillot, Maton, Doyon & 

Collet 

6. O & Munroe-Chandler 

7. O & Hall 

کند که توانایی فرد می بیان 1«نظریة تجانس زمانی»
 ،های حرکتی در زمان واقعیدر تصویرسازی مهارت

، 5اساس تصویرسازی اثربخش است )وینبرگ و گولد
(. در مطالعات بالینی نیز دشواری در حفظ 5551
های زمانی حرکت درمدت تصویرسازی، ویژگی

است ی تصویرسازی در توانایاختلالی برای بیماران 
، 55سیریگو و همکاران؛ 5553، 53)دکتی و بویسون

 (.4332، 54مالوین، ریچاردز، دسروسیر و دویون؛ 5556
ر برآورد مدت زمان واقعی حرکت خطا دکلی، طوربه
 50«تخمینیبیش»ممکن است با طول تصویرسازی در
. ممکن همراه باشدزمان حرکت  52«تخمینیکم«یا 

صورت ارادی سرعت تصویرسازی را تغییر است فرد به
سازی آهسته هنگام یادگیری دهد )برای مثال، تصویر

اما دشواری در تخمین دقیق مدت زمان  مهارت(؛
و  وانایی تصویرسازی ذهنی پایین استحرکت بیانگر ت

 استه تمرین ببندی نیاز برای بهبود دقت زمان
  (.4354)گویلوت و همکاران، 

 بندیخطای زمانعوامل مختلفی ممکن است در 
از  خستگی بدنید که نتصویرسازی نقش داشته باش

منجر  خستگی ناشی از تمرینات بدنی آن جمله است.
ناشی از  این امرشود که می اجراتضعیف به 

(. 5552، 51فرایندهای حرکتی و حسی است )اینوکا
های درگیر در خستگی شامل نورون 56محیطیعوامل 

پلاسمایی  غشایعضلانی، -حرکتی، اتصال عصبی
انقباضی،  سیستم، 50)سارکولما( فیبرهای عضلانی

                                                 
8. Temporal Congruence Theory 

9. Weinberg & Gould 

10. Decety & Boisson 

11. Sirigu  

12. Malouin, Richards, Desrosiers & 

Doyon 

13. Overestimation 

14. Underestimation 

15. Enoka 

16. Peripheral 

17. Sarcolemna Membrane 
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ها و تابولیتانقباض، تجمع م-شدن تحریکجفت
 ،(. خستگی5553، 5)کیرکندال تخلیه سوخت هستند

، 4)گاندویا دهدنیروی عضلانی بیشینه را کاهش می
، )اشمید گذاردتأثیر میبر هماهنگی حرکتی  (،4335

 ( و حس حرکت را کاهش4336، 0پوزوو  اسکیپاتی
چند مکانیسم (. 4353، 2دهد )والش و همکارانمی

های گیبرای احتمال تأثیر خستگی بر ویژ
خستگی برای مثال،  تصویرسازی ذهنی وجود دارد؛

 نقش مهمی درکه را پذیری دوک عضلانی تحریک
کاهش  ،کندمی ادراک حرکت و پوزیشن مفاصل ایفا

منجر  ،رو(؛ ازاین4333، 1گاندویاو  ، باتلردهد )تیلورمی
، 6شود )پایلاردبه خطای یکپارچگی بازخورد حسی می

ممکن  ترتیب، خستگی بر ادراک بدنیهمین(. به4354
بدن  ریختگی طرحوارةهمهاثرگذار باشد و سبب ب است

تغییرات ( و 4335، 0؛ لوری و همکاران4354)پایلارد، 
 1کلایر گیبسونهای عصبی در مغز )ستفعالیت شبکه
با توجه به اینکه ( شود. 4330 ،و همکاران

 پشتیبانیتصویرسازی توسط فرایندهای مرکزی 
صورت جداگانه وضعیت واقعی بدن را شود و بهمی

لوت و ویگکند )مطابق با نوع تصویرسازی تلفیق می
(، میزان تأثیرپذیری عملکرد 4331همکاران، 

رسازی از خستگی بدنی محل بحث و سؤال قرار تصوی
 گیرد.می

و  ثیرات خستگی مرکزیتأ ،در برخی مطالعات
عضلانی بعد از -محیطی و تغییرات عملکرد عصبی

گندویا و )برای مثال،  اندبررسی شدهتمرینات طولانی 

                                                 
1. Kirkendall   
2. Gandevia 

3. Schmid, Schieppati & Pozzo  

4. Walsh  

5. Taylor, Butler & Gandevia  

6. Paillard 

7. Lorey  

8. St Clair Gibson  

اما  (؛4334 ،و همکاران 53؛ میلت5556، 5همکاران
بر  بدنیخستگی  درزمینة اثرهای اندکی هایپژوهش

بندی عملکرد ذهنی مانند کنترل پاسخ ارادی زمان
( یا تصویرسازی ذهنی 5514، 55ربرته، شی و )هوارد

، 54دموگت و پاپاگزنتیز؛ 4331لوت و همکاران، وی)گ
؛ 4354، 50، کالت، هویک و گویلوترینزیودی؛ 4355

 .اندانجام شده (4356و همکاران،  52کانسک

 ( گزارش4331) لوت و همکارانویراستا، گدراین
دقت  ایکردند که خستگی عضلانی ناحیه

ی ورزشکاران را با توجه به تصویرسازی حرکت
بودن زمان تصویرسازی در قبل و بعد از خستگی، برابر

طول دهی زمانی حرکت دردهد و سازمانتغییر نمی
شود که در شرایط خستگی حفظ میبازسازی ذهنی 

با تکیه باشد ی دلیل آن ممکن است اجرای تصویرساز
-و تا اندازه ایرویه سوی حافظةبر اطلاعات مرکزی از

وضعیت  ، با رجوع به اطلاعات محیطی که برای کمتر
دیگر،  است. در مطالعة واقعی سیستم حرکتی بنا شده

که مدت ( مشاهده کردند 4355دموگت و پاپاگزنتیز )
گذاری بازو زمان تصویرسازی حرکتی تکلیف نقطه

کننده فقط در بین سه هدف، بعد از اجرای بدنی خسته
عضو  عضو خسته کاهش یافت )زمان اجرای ذهنی

این کاهش ازطریق که  مقابل غیرخسته تغییر نداشت(
 توضیح داده شد؛ فوروارد مدلشده در تغییرات اعمال

های حرکتی وابران فرمان زیرا، مدل فوروارد نسخة
نامناسب و وضعیت مختل بازو را که هر دو در اثر 

-عنوان ورودی دریافت میند، بهشوخستگی ایجاد می
-نتیجه( 4355دموگت و پاپاگزنتیز )اساس، براین کند؛

تواند گیری کردند که مدت زمان تصویرسازی نمی

                                                 
9. Gandevia  

10. Millet  

11. Howard, Shea & Herbert  

12. Demougeot & Papaxanthis 

13. Di Rienzo, Collet, Hoyek & Guillot 

14. Kanthack  
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نسبت به ادراک خستگی عمومی بدن حساس باشد. 
 (4354) و همکاران رینزیودیاین ادعا،  در بررسی

دریافتند که خستگی عمومی ناشی از تمرین بدنی 
تر بندی اجرای ذهنی را کوتاهکنندة شنا، زمانستهخ

 53در ( 4356کانسک و همکاران )کرده است. 
تأثیر تصویرسازی حرکتی ایستا و بازیکن بسکتبال، 

بدون بر دقت پرتاب آزاد بسکتبال در شرایط را پویا 
ی ناشی از آزمون خستگی و بلافاصله بعد از خستگ

متری )شاتل( تا  43برگشتی ودوی افزایشی رفت
های . براساس یافتهبررسی کردند ،سرحد واماندگی

، مدت زمان تصویرسازی کانسک و همکاران پژوهش
برای هر  ،در هر دو وضعیت بدون خستگی و خستگی

تر از کوتاه)ایستا و پویا( دو نوع تصویرسازی ذهنی 
 اقعی پنج پرتاب آزاد بسکتبال بود؛مدت زمان اجرای و

تصویرسازی در هر دو هر دو نوع اما مدت زمان 
نهایت، دون خستگی و خستگی مشابه بود. درشرایط ب

تصویرسازی پویا در وضعیت بدون خستگی و 
خستگی منجر به تصویرسازی ایستا در وضعیت 

، مطالعات کلیطوربهعملکرد پرتاب بهتری شدند. 
، تنها محدود هستندشده در این زمینه نهتجربی انجام

 . نیز هستندای های پراکندهیافتهحاوی بلکه 
و نوع سطح تبحر ، عوامل دیگری نظیر براینعلاوه

بندی زمانممکن است در خطای تصویرسازی ذهنی 
تصویرسازی ذهنی نقش داشته باشند. ورزشکاران 

درجة  ،تراثر سطح تبحر بالاتر یا پاییندرممکن است 
گی فنی پیچیده آگاهی بیشتر یا کمتری دربارة

 کههنگامی، روازاین داشته باشند؛ های حرکتیمهارت
های مهارتبازنمایی ذهنی دقیق ملزم به ورزشکاران 

ممکن است اجرای ، ورزشکاران نخبه هستند یحرکت
د ندهنشان می. مطالعات اولیه داشته باشند یتردقیق

که بین سطح تبحر و تصویرسازی ذهنی ارتباط وجود 
 ، کاسای و؛ اویشی5556اینتایر و موران، )مک دارد

نشان ( 4334) 4ریدپژوهش های یافته(. 4333، 5میشیما
اجرای روهای نخبه در تصویرسازی که شیرجهداد 

در بررسی حال، بااین. هستندتر دقیق رقابتی خود
های زمانی تصویرسازی ذهنی و تمرین واقعی ویژگی

 همة ،ها و بازیکنان تنیس خبرهدر گروهی از ژیمناست
طور ثابت زمان بیشتری برای ورزشکاران به

ن تصویرسازی صرف کردند و قادر به بازتولید ذهنی زما
، 0)گویلوت، کالت و دیتمار ها نبودندواقعی حرکت

اختلال در در برخی دیگر از مطالعات، . (4332
گزارش تصویرسازی در ورزشکاران نخبه  بندیزمان

، 1کالملز و فورنیر؛ 5551، 2اورلیاژوت و سیلو) شده است
4335 .) 

( بین مدت زمان اجرای واقعی و 4331) 6حتی، مانزرت
مندی شدة بدمینتون ارتباط نظامسازیذهنی بازی شبیه

بندی ذهنی مشاهده نکرد. در مطالعة وی، خطای زمان
دراثر تجربة تکلیف کاهش یافت؛ اما این کاهش خطا 

خوان، شواهد ناهم مستقل از سطح تبحر بود. باوجود
دهد که شناختی نشان میهای مطالعات عصبیافته

د ماهر و فرایندهای عصبی در تصویرسازی ذهنی افرا
غیرماهر متفاوت هستند )لوتز، اسکلر، تان، براون و 

، 1؛ راس، کچ، راجییری، لیبر و لپریستو4330، 0بیربومر
؛ گویلوت، 4331، 5؛ میلتون، سمال و سولودکین4330

 (.4335، 53لوییس و کالت

                                                 
1. Oishi, Kasai & Maeshima 

2. Reed 

3. Guillot, Collet & Dittmar 

4. Orliaguet & Coello 

5. Calmels & Fournier 

6. Munzert 

7. Lotze, Scheler, Tan, Braun & 

Birbaumer 

8. Ross, Tkach, Ruggieri, Lieber & 

Lapresto 

9. Milton, Small, & Solodkin 

10. Guillot, Louis & Collet 
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طور عمده، دو منبع اطلاعات حسی شامل اطلاعات به
حرکتی مهم حس بینایی و حس حرکت، در عملکرد 

(. این اطلاعات حسی در 5555، 5هستند )اشمیت و لی
شوند و فرایند تصویرسازی ذهنی نیز پردازش می

ماهیت این اطلاعات نوع تصویرسازی ذهنی را 
کند )تصویرسازی بینایی و حرکتی( مشخص می

(. براساس مطالعات تجربی، 4331)موریس و همکاران، 
کتی، بلکه در تنها در تصویرسازی حرحس حرکت نه

تصویرسازی بینایی نیز )درونی و بیرونی( بازنمایی 
 0ماهونی و آونر (.4332، 4شود )کالو و هاردیمی

( تصویرسازی بینایی درونی و بیرونی را چنین 5500)
تصویرسازی درونی نیازمند تخمینی از »تعریف کردند: 

شناسی زندگی واقعی است مانند اینکه فرد تصور پدیده
هایی را عاً درون بدن خود قرار دارد و حسکند واق

رود در موقعیت واقعی تجربه تجربه کند که انتظار می
شود. در تصویرسازی بیرونی، فرد خود را از منظر یک 

براساس  (.500)ص. « نگردکنندة بیرونی میمشاهده
های پژهشی، درطول مراحل اولیة یادگیری یافته

از تصویرسازی های حرکتی جدید، استفاده مهارت
حرکتی در مقایسه با تصویرسازی بینایی با دشواری 

توان آن را بهبود بیشتری همراه است؛ اما با تمرین می
؛ گویلوت و همکاران، 5555، 2داد )هاردی و کالو

( 4332های پژوهش گویلوت و همکاران )(. یافته4332
نشان داد که درطول تصویرسازی حرکتی نسبت به 

ها و بازیکنان تنیس خبره ستبینایی، ژیمنا
کنند که نشان تخمینی بیشتری را تجربه میبیش
دهی تصاویر حرکتی، در دهد افراد هنگام شکلمی

های های حس پیکری به نسبت نشانهارزیابی نشانه
های رو هستند. یافتهبینایی با دشواری بیشتری روبه

مشابهی برای سایر تکالیف حرکتی مانند پرش عمودی 

                                                 
1. Schmidt & Lee 

2. Callow & Hardy 

3. Mahoney & Avener 

4. Hardy & Callow 

(. 4331، 1و همکاران لوتویگز گزارش شده است )نی
وجود، در پژوهشی روی ورزشکاران نخبه تفاوتی بااین

های زمانی تصویرسازی ذهنی حرکتی و بین ویژگی
رینزیو و بینایی مشاهده نگردید )ویلیامز، گویلوت، دی

( معتقد است که 4330) 0(. فری4351، 6کامینگ
بازنمایی بهتری در تواند تصویرسازی حرکتی می

بندی مقایسه با تصویرسازی بینایی برای یادگیری زمان
حرکت فراهم کند؛ زیرا، تصویرسازی حرکتی ممکن 

بندی تغییرات نسبی را در سازی و زماناست مرتب
شود ، تسهیل هایی که توسط حرکت استخراج میحس

براین، در مطالعات اخیر، تفاوتی بین زمان کند. علاوه
سازی حرکتی به دو صورت ایستا و پویا گزارش تصویر

براین، (. افزون4356نشده است )کانسک و همکاران، 
های حرکتی مقایسة زمان اجرای بدنی و ذهنی مهارت

در ورزشکاران نخبه نیز بیانگر آن بود که هر دو نوع 
تصویرسازی بینایی درونی و بیرونی به الگوی 

کالملز، هولمس، شوند )سنجی مشابهی منتهی میزمان
(. این 4351؛ ویلیامز و همکاران، 4336، 1لوپز و نامن

دهد که اطلاعات حس بینایی، چه از یافته نشان می
منظر درونی و چه از منظر بیرونی، با سازوکار مشابهی 

 شوند.در فرایند تصویرسازی ذهنی پردازش می
های زمانی ویژگی براساس آنچه گذشت، کلیطوربه

هایی از توانایی و عنوان شاخصبهتصویرسازی ذهنی 
تأثیر ممکن است تحت ،دقت تصویرسازی ذهنی

، سطح تبحر یا نوع تصویرسازی ذهنی خستگی بدنی
وجود تأیید این هشی باو شواهد پژو قرار گیرند

خوانی را فراهم کرده است. با اثرپذیری، نتایج ناهم
ای ذهنی و اثرگذاری آن بندی اجرتوجه به نقش زمان

                                                 
5. Guillot, Haguenauer, Dittmar & 

Collet 

6. Williams, Guillot, Di Rienzo & 

Cumming 

7. Fery 

8. Calmels, Holmes, Lopez & Naman 
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، شناخت کامل این موضوع بر اجرای بدنی متعاقب
اثربخش برای طراحی مداخلات تصویرسازی ذهنی 
شناسان برای اهداف یادگیری و عملکردی برای روان

. ی دارداهمیت بسیاربیان و ورزشکاران ورزشی، مر
برای پرداختن به این مهم، پژوهش حاضر به بررسی 

انواع های زمانی خستگی بر ویژگیتأثیر یک جلسه 
 تصویرسازی ذهنی در شناگران ماهر و غیرماهر

 پرداخته است.

 پژوهش شناسي روش
تجربی با طرح دو روش پژوهش حاضر ازنوع نیمه

 . در این پژوهش،بود آزمونآزمون و پسپیشگروهی 
 متر 533 شنای کرال سینةاجرای های زمانی ویژگی

و قبل  های پایه،سنجش شاملدر سه مقطع زمانی 
دو گروه در  ،کنندهخستهپروتکل  اعمالبعد از 

پروتکل  .یده شدسنج ماهر و غیرماهرشناگران مرد 
 03تمرینی شامل یک جلسه شنای آزاد با شدت 

درصد ضربان قلب بیشینه تا رسیدن به حد واماندگی 
 بود.

 شرکت کنندگان
 51) شناگر مرد 03 تعداد های پژوهشکنندهشرکت

سال بودند  42تا  51ماهر( در دامنة سنی  51غیرماهر و 
ت شنای صورت تصادفی ساده ازبین شناگران هیئکه به

انتخاب شدند.  5051استان گلستان در سال 
بین شناگران غیررقابتی و های غیرماهر ازکنندهشرکت

مسلط به سه مهارت شنای کرال سینه، کرال پشت و 
بین شناگران رقابتی ای ماهر ازهکنندهقورباغه و شرکت

که برای حضور در مسابقات استانی و کشور به تمرین 
ها کنندهانتخاب شدند. معیار انتخاب شرکت ،پرداختندمی

دیدگی(، نداشتن سابقة آسیبسلامتی بدن )نداشتن 
 وضوحعضلانی و سطوح بالای -اختلالات عصبی

توجه به با ها کنندهتصویرسازی ذهنی بود. تعداد شرکت
، برای سطح قبلیمشابه  مطالعاتشده در مقادیر گزارش

برای تحلیل  13/3درصد و توان آماری  51اطمینان 
-ید ؛4331)گویلوت و همکاران،  شد واریانس محاسبه

 .(4354و همکاران،  رینزیو

 هاگردآوری داده ةو شیوابزار 
 هاکنندهاطلاعات مربوط به مشخصات فردی شرکت

 ساخته شامل پنجبا استفاده از یک فرم پژوهشگر

 ترتیب برای تعیین سن، سابقة ورزشی، سابقةبه السؤ
استفاده  سابقة سلامت جسمی و روانی و سابقةرقابتی، 

 از تمرینات ذهنی و تصویرسازی ذهنی گردآوری شد. 
 نسخة -حرکتیوضوح تصویرسازی  نامةپرسش

 دوم

وضوح تصویرسازی برای سنجش در پژوهش حاضر، 
-وضوح تصویرسازی حرکتی نامةذهنی از پرسش

لند و ، کالو، هاردی، مارکروبرتس) 5دوم نسخة
 54نامه از ( استفاده شد. این پرسش4331، 4برینگر

مهارت  54ماده برای سنجش وضوح تصویرسازی در 
حرکتی مختلف تشکیل شده است و سه نوع 

بیرونی و بینایی درونی، بینایی )را تصویرسازی ذهنی 
نامه، فرد کند. در این پرسشگیری میاندازهحرکتی( 

ه را با توجه نامشده در پرسشهای حرکتی ارائهمهارت
کید بر سه نوع تصویرسازی انجام به دستورالعمل، با تأ

کند. دهد و وضوح تصاویر ذهنی را گزارش میمی
عنوان شاخص وضوح ماده به 54جمع نمرات 
های این شود. پاسخرنظر گرفته میتصویرسازی د

ای از یک درجهنامه روی پیوستار لیکرت پنجپرسش
)کاملاً روشن و )اصلاً تصویری وجود ندارد( تا پنج 

 63تا  54نمرات بین  شود. دامنةدهی میواضح( نمره
وضوح  دهندةمتغیر است و نمرات بالاتر نشان

تصویرسازی بالا و توانایی بالاتر فرد در خلق تصاویر 
شود. روایی سازه و پایایی ذهنی طبیعی قلمداد می

                                                 
1. Vividness of Movement Imagery 

Questionnaire (VMIQ-2) 

2. Roberts, Callow, Hardy, Markland & 

Bringer 
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تأیید شده نیز نامه در ایران فارسی این پرسش نسخة
همسانی ضریب آلفای کرونباخ برای تعیین  و است

درونی، بینایی تصویرسازی برای درونی این ابزار 
و  55/3، 16/3ترتیب ، بهکتیحرو  بیرونیبینایی 

، رهنما، سهرابی، شده است )رستمی گزارش 51/3
  (.4355، 5بمبئیو  خیام باشی

 سنجزمان

صورت بدنی و مدت زمان اجرای مهارت حرکتی به
 برنددیجیتالی استاندارد با  سنجزمانبا استفاده از  ،ذهنی

 گیری شد. ساخت کشور ژاپن اندازه 4سیتیزن
 بیناییمقیاس آنالوگ 

ها در کنترل اجرای کنندهبرای سنجش توانایی شرکت
( ای. اس.وی.) 0بیناییاز سه مقیاس آنالوگ  ،ذهنی

متری متناسب با دستورالعمل تصویرسازی سانتی 53
حرکتی( استفاده  بیرونی وبینایی درونی، بینایی ذهنی )

میزان  شد. فرد براساس ارزیابی خود از اجرای ذهنی،
کنترل خود را روی پیوستار از صفر )صفر درصد 

درصد  533متر )سانتی 53درونی/ بیرونی/ حرکتی( تا 
فرد  کند. نمرةدرونی/ بیرونی/ حرکتی( مشخص می

متر پایین در واحد سانتی گیری فاصله از دامنةبا اندازه
در مطالعات تصویرسازی ذهنی، . شودتعیین می

پذیری ابزار برای سنجش کنترلکارگیری این نوع به
، اسپیتل و متداول است )برای مثالاجرای ذهنی 

(. همبستگی نمرات مقیاس آنالوگ 4330، 2موریس
زیستی تصویرسازی -های عصبیبا شاخصبینایی 

عضلات و فعالیت ذهنی نظیر فعالیت الکترومغناطیسی 
گزارش شده  54/3و  11/3ترتیب به ،الکتریکی پوست

روایی مطلوب این ابزار است.  دهندةنکه نشا است

                                                 
1. Rostami, Rahnama, Sohrabi, 

Khayambashi & Bambae  

2. Citizen 

3. Visual Analogue Scale  

4. Spittle & Morris 

 تا 15/3ضریب بازآزمایی این ابزار بین  ،همچنین
 .(4353گویلوت و همکاران، ) گزارش شده است 15/3

 سنج دستگاه ضربان

ها کنندهکنترل شدت تمرین، ضربان قلب شرکت برای
نوار حسگر  وسیلةبه کنندهتمرین خسته جلسةطول در

از  گرگیری شد. این نوار حساندازهضربان قلب 
 1پلار نشان تجاریتجهیزات جانبی ساعت ورزشی با 

ساخت کشور آلمان  (6اس.. جی.پی.تریمدل آر.سی.)
که پیش از شروع تمرین روی قفسة سینه نصب  است
ی دقیقی از ضربان گیراندازه ،طول تمرینشود و درمی

کند. این می قلب را روی صفحة نمایش ساعت ارائه
خطای سنجش تولیدکننده، و  دستگاه ضدآب است

است.  را یک درصد گزارش کردهان قلب در آن ضرب
طول در پژوهش حاضر، دامنة ضربان قلب هدف در

ها کنندهتمرین براساس حدکثر ضربان قلب شرکت
صورت که درطوریبه روی دستگاه تنظیم گردید؛

صدای اخطار دستگاه فعال  ،کاهش سطح فعالیت
و رسیدن  پس از شروع تمرین ،ترتیببدینشد؛ می

فعالیت و بار  هدف، سطح ضربان قلب به آستانة
 .تمرینی کنترل شد

 بورگ شدةمقیاس اصلاح

ص معتبری برای کنترل شدت ضربان قلب شاخ
های فردی در تحمل اما تفاوت شود؛شمرده میتمرین 

ت زمان فشار و خستگی ناشی از تمرین ممکن اس
، 0د )بورگنتأثیر قرار دهواماندگی را تحترسیدن به 

بر ضربان علاوه در پژوهش حاضر (؛ بنابراین،5551
از  ها با استفادهکنندهقلب، میزان درک فشار شرکت

هر پنج دقیقه ( 53آر. سی.) 1بورگ شدةمقیاس اصلاح
که فرد در انتهای پروتکل تمرینی )هنگامییک بار و 

ن ایبندی سنجیده شد. درجهکند( گی میاعلام واماند

                                                 
5. Polar 

6. RC3 GPS 

7. Borg  

8. CR10 
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صورت شفاهی اجرا است و به 53مقیاس بین صفر تا 
 (.5551بورگ، شود )می

در محل استخر  5051پژوهش حاضر در دی ماه سال 
ا گردید. برای اجرای پژوهش معلم در شهر گرگان اجر

های لازم با هیئت شنای استان گلستان هماهنگیابتدا 
های بالقوه )شناگران ماهر کنندهشناسایی شرکت برای

شدن نفرات و غیرماهر( انجام شد. پس از مشخص
غیرماهر(  03ماهر و  03) شناگر 63 تعداد ابتدا بالقوه،

انتخاب شدند.  از فهرست اولیه صورت تصادفی سادهبه
شده تماس صورت انفرادی با افراد تعیینسپس، به

فرد،  نبودندیدهآسیب گرفته شد و درصورت
خصوص پژوهش شامل ماهیت و رتوضیحات لازم د

اف و ضرورت پژوهش، مدت زمان موردنیاز و اهد
شده، بودن اطلاعات گردآورینحوة اجرا، محرمانه

 ،هامین هزینهبودن مشارکت در پژوهش و تأاختیاری
 23توسط پژوهشگر به آنان ارائه شد. افراد داوطلب )

بندی ر( طی زمانغیرماه 43ماهر و  43 شامل شناگر
ده در محل استخر حاضر شدند. ابتدا همة شارائه

آشنایی کامل با فرایند پژوهش  توضیحات لازم برای
ئه گردید و از آنان خواسته شد ها اراکنندهبه شرکت

هش و شرکت در پژو نامةصورت تمایل، فرم رضایتدر
های آموزش ،. سپسمشخصات فردی را تکمیل کنند

تصویرسازی ذهنی انجام انواع  نحوةلازم درخصوص 
و تکمیل  بیرونی و حرکتی(بینایی درونی، بینایی )

که ائه گردید و برای اطمینان از اینارها نامهپرسش
را تصویرسازی ذهنی  استفاده از انواعها کنندهشرکت

طی از آنان خواسته شد ، (4335اسپیتل، ) اندفراگرفته
را با استفاده از متر  13 مهارت کرال سینة ،سه کوشش

بیرونی و حرکتی بینایی درونی، بینایی تصویرسازی 
را بینایی های آنالوگ مقیاسو  تصویرسازی کنند

انطباق اجراهای ذهنی با  با توجه بهتکمیل نمایند. 
ها از آندر ادامه های تصویرسازی، دستورالعمل
مطابق و راحت بنشینند  ،روی یک صندلیخواسته شد 

وضوح تصویرسازی  نامةپرسش ،شدهدستورالعمل ارائه

 وضوح کنترل. با توجه به لزوم را تکمیل کنند حرکتی
 51ماهر و  51) شناگر 03 تعداد ،تصویرسازی ذهنی

 06)بالاتر از حد متوسط از افرادی که نمرات غیرماهر( 

کسب  حرکتیوضوح تصویرسازی  نامةدر پرسش( <
  .ندشد انتخابپژوهش اصلی  عنوان نمونة، بهکردند

شامل سنجش مدت  های پژوهشگیریاندازهدر ادامه، 
، از در اجرای بدنیانجام شد. زمان اجرای بدنی 

ها خواسته شد پس از انجام پروتکل کنندهشرکت
یدن، حرکات کششی ایستا و کردن استاندارد )دوگرم

دقیقه(، در موقعیت مناسب در لبة  53مدت پویا به
 صلةکه فا سه کوشش طیو  قرار بگیرنداستخر 

ها لحاظ شده بود )چهار استراحت فعال مناسبی بین آن
را  متر 533 اجرای مهارت کرال سینة ،دقیقه(تا شش 

را  پژوهشگر زمان شروع و اتمام. کنند آغازاختیار خود به
گیری و ثبت کرد و زمان بهترین اجرا، رکورد فرد اندازه

 شد ها خواستهکنندهشرکت و از نظر گرفته شددر
ت فعال برای )حرکارا کردن استاندارد پروتکل سرد

 ماساژ ی ایستا وکاهش ضربان قلب، حرکات کشش
 ، پس از سهدر ادامه. دقیقه( اجرا کنند 53مدت کل بهدر

له شامل ح. این مراجرا شد اصلی پژوهش مرحلةروز، 
آزمون، اعمال پروتکل های پیشکردن، سنجشگرم

کردن بود. آزمون و سردهای پستمرینی، سنجش
های سنجش کردن و سردکردن مطابق با جلسةگرم

کردن از ا گردید؛ با این تفاوت که پس از گرمپایه اجر
شنای یک کوشش طی ها خواسته شد کنندهشرکت

قرارگیری این . متر را اجرا کنند 533کرال سینة 
ندی اجرای بدلیل ایجاد درک درست از زمانکوشش به
های سنجش .(4354، و همکاران رینزیودیبدنی بود )

مهارت کرال اجرای ذهنی آزمون شامل آزمون پسپیش
بیرونی و بینایی درونی، بینایی صورت به ،متر 533 سینة

شده در های فراهممطابق با آموزشبود که حرکتی 
ها خواسته کنندهاز شرکت ابتدای پژوهش انجام شد و

را با  سنجزمانو  یک صندلی، راحت بنشینندشد روی 
دهند بگیرند و انگشت خود را روی دستی که ترجیح می
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و  ، چشمان خود را ببندندشروع بگذارند و سپس دکمة
 ، دکمةود هنگام آغاز و اتمام تصویرسازیبه اختیار خ

و تکنیک زمان و سعی کنند  را فشار دهند سنجزمان
ها اجرای بدنی آنطور دقیق مطابق با اجراهای ذهنی به

با  ،تأکید کلامی بر انطباق اجرای ذهنی و بدنی. باشد
ضروری بر اجرای ذهنی آگاهی ضمنی  توجه به تأثیر

پژوهشگر  ،در ادامه(. 4354)گویلوت و همکاران،  است
 عنوان مدت زمان اجراهایشده را بهگیریاندازهزمان 

 ها خواسته شدکنندهاز شرکتو  ذهنی ثبت کرد
آنالوگ های ، مقیاسهر اجرای ذهنی بلافاصله پس از

 اثر بندی نمایند.ها را درجهبه دستورالعملمربوط بینایی 
 وسیلةهب سه نوع اجرای ذهنی و انتقال بیترت

 نیلات مربع طرح از استفاده باو  5متقابلهمترازسازی 
ذکر این نکته لازم است که  .شد کنترلتعیین و 

تر از ها نمرات پایینکنندهشرکتهایی که در آن کوشش
 ،گزارش کردندبینایی روی مقیاس آنالوگ هشت را 

 ندشدنظر گرفته درهای نامعتبر کوششعنوان به
در ادامه،  و تکرار گردید. (4330اسپیتل و موریس، )

درصد  03پروتکل تمرینی که شامل شنای آزاد با شدت 
بود، اجرا ضربان قلب بیشینه تا رسیدن به حد واماندگی 

پس از نصب نوار حسگر ضربان  کهصورتشد. بدین
-قلب و کنترل ارتباط آن با ساعت ورزشی، از شرکت

استخر شنای استاندارد قرار  درها خواسته شد کننده
بگیرند و شروع به شنا کنند و شدت شنای خود را تا 

و تا سرحد  درصد ضربان قلب بیشینه بالا ببرند 03 دامنة
رسیدن به خستگی به شنای خود ادامه دهند. ضربان 

هر پنج دقیقه و میزان درک فشار صورت مستمر بهقلب 
نترل شد و ساز کطول تمرین بدنی واماندهدریک بار 

تغییرات لازم برای حفظ شدت تمرین  ،صورت نیازدر
های است که سنجشلازم توضیح این  .گردیداعمال 

ثانیه پس از اتمام پروتکل تمرینی و  513آزمون پس
 .بان قلب به حالت اولیه اجرا شدبازگشت ضر

                                                 
1. Counterbalance 

 هاپردازش داده روش
سازی و توصیف مشخصات فردی و برای خلاصه
های آمار توصیفی شامل میانگین، روشمتغیرها از 

خطای انحراف استاندارد، جدول و نمودار استفاده شد. 
حرکت در اجراهای ذهنی از حاصل تفریق  بندیزمان

حرکتی(  بیرونی وبینایی درونی، بینایی اجراهای ذهنی )
 ↑که در آن علامت  محاسبه گردیدزمان اجرای بدنی از 

-کم دهندةنشان ↓تخمینی و علامت بیش دهندةنشان
که با توجه به این. استتخمینی زمان در اجرای ذهنی 
ن اجرای بدنی مشابهی گروه غیرماهر و ماهر مدت زما

درصد سازی تغییرات ، برای طبیعیرونداشتند، ازاین
عنوان متغیر وابسته شد و بهمحاسبه  بندیزمانخطای 

از  بندیزمان. درصد خطای ها استفاده گردیددر تحلیل
، تقسیم 533در هر مقطع ضرب میزان تغییرات حاصل

با توجه به بر مدت زمان اجرای بدنی محاسبه گردید. 
مورد بود،  13ز تعداد مشاهدات در هر توزیع که کمتر ا

ها از آزمون توزیع داده بودنبرای بررسی طبیعی
بین ها دادهتجانس واریانس استفاده شد.  4ویلک-شاپیرو
با شد. بررسی  0از آزمون لویناستفاده با ها گروه

، از تحلیل های آمار پارامتریکبرقراری مفروضه
/ آزمونخستگی )پیشبا طرح دو 2مختلطواریانس 

سه  ×سطح تبحر )غیرماهر/ ماهر(  دو ×آزمون( پس
نوع اجرای ذهنی )درونی/ بیرونی/ حرکتی( برای تحلیل 

اجرای بندی خطای زماناثر متغیرهای مستقل بر درصد 
عامل خستگی که در آن استفاده شد  ذهنی
امل وعو نوع اجرای ذهنی گروهی و سطح تبحر درون

های برای انجام مقایسه. ندشدنظر گرفته درگروهی بین

دار احداقل تفاوت معن آزموناز  گروهیبین تعقیبی
 گروهیدرونهای مقایسهبرای و )ای. اس. دی.(  1فیشر

 ،در پژوهش حاضر استفاده شد. شدهجفت تی از آزمون

                                                 
2. Shapiro-Wilk 

3. Levene's Test 

4. Mixed Models Analysis of Variance 

5. Fisher's Least Significant Difference  
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عنوان به 4/3، مقدار (5511) 5کوهنپیشنهاد مطابق با 
عنوان اندازة اثر متوسط به 1/3اندازة اثر کوچک، مقدار 

نظر گرفته دربزرگ اثر  عنوان اندازةبه 1/3و مقدار 
درصد و با  51نان در سطح اطمیها تمامی تحلیل. ندشد

 4آماری برای علوم اجتماعی استفاده از بستة
 .شدانجام  44 ( نسخةاس.اس.پی.اس.)

 

 هایافته
، های پژوهش در گروه غیرماهر و ماهرکنندهشرکت

سال  00/43 یترتیب دارای میانگین سنبه
(15/5=SD و )15/44 ( 26/5سال=SDو سابقة ) 

سال  14/6( و SD=00/5سال ) 45/4ورزشی 
(35/4=SD.بودند )  های برای گروهآزمون تی

رماهر بین سن دو گروه غیرا تفاوت معناداری  ،مستقل
  (.P، 210/5=(41)t=530/3و ماهر نشان نداد )

 ها با توجه به دامنةکنندهگزینش شرکت در مرحلة
بینایی (، وضوح تصویرسازی 63تا  54نمرات ابزار )

( و SD، 25/14=M=44/5درونی گروه غیرماهر )
(، وضوح تصویرسازی SD، 55/15 =M=60/3ماهر )

، SD=06/5بیرونی گروه غیرماهر )بینایی 
51/13=M( و ماهر )64/3=SD، 51/14=M و )

یرسازی حرکتی گروه غیرماهر وضوح تصو
(24/5=SD، 25/11=M و ماهر )            
(20/3=SD، 02/11=Mدر ) ندداشتحد مطلوب قرار .

را های مستقل تفاوت معناداری برای گروه تی آزمون
         درونی بینایی بین وضوح تصویرسازی 

(010/3=P، 245/3=(41)t) ، بیرونیبینایی 

(515/3=P، 652/5-=(41)t و حرکتی )    
(110/3=P، 451/3=(41)tدو گروه )  غیرماهر و ماهر

 نشان نداد.

                                                 
1. Cohen 

2. Statistical Package for Social 

Sciences 

شده برای کنترل نوع اجرای ذهنی در نمرات گزارش
برای تصویرسازی  ،گروه غیرماهر درآزمون پیش

بینایی (، SD، 21/1=M=61/3)درونی بینایی 
          ( و حرکتی SD، 15/1=M=14/3بیرونی )

(15/3=SD، 15/1=Mو در گروه ماهر )،  برای
(، SD، 55/1=M=60/3درونی )بینایی تصویرسازی 

( و حرکتی SD، 51/1=M=64/3بیرونی )بینایی 
(20/3=SD، 02/5=M )آزمون در پیش ،و همچنین

درونی بینایی در گروه غیرماهر برای تصویرسازی 
(12/3=SD، 10/1=M ،) بیرونیبینایی   
(25/3=SD، 05/1=M و حرکتی )          
(26/3=SD، 02/1=M و در گروه ماهر برای )

(، SD، 55/1=M=11/3درونی )بینایی تصویرسازی 
( و حرکتی SD، 30/5=M=10/3بیرونی )بینایی 

(22/3=SD، 06/5=M) ن بود که گر ایبیان
های دو گروه غیرماهر و ماهر اجرای سه کنندهشرکت

گیری در دو مقطع اندازهنوع تصویرسازی ذهنی را 
های مطابق با دستورالعملآزمون آزمون و پسپیش
 اند.شده انجام دادهارائه

های توصیفی مربوط به زمان اجرا، آمارهجدول یک 
را و درصد خطا در اجراهای ذهنی بندی خطای زمان

گیری در مقاطع اندازهبرای دو گروه غیرماهر و ماهر 
با توجه دهد. نشان میآزمون آزمون و پسپایه، پیش

و درصد بندی خطای زمان، به مقادیر زمان اجرا
در این جدول، گروه غیرماهر  دربندی خطای زمان

در هر سه نوع تصویرسازی ذهنی تخمین آزمون پیش
که کمتری از زمان اجرای بدنی داشت؛ درحالیزمان 

، زمان بیشتری از ی ذهنیگروه ماهر در هر سه اجرا
طور مشابه، گروه غیرماهر بدنی داشت. بهزمان اجرای 

زمان  ،هر سه نوع تصویرسازی ذهنیدر آزمون پسدر 
گروه ماهر و  ن دادانشکمتری از زمان اجرای بدنی 

زمان بیشتری از ی ذهنی را با اجرانوع  در هر سهنیز 
در هر دو گروه غیرماهر  .اجرا نمودزمان اجرای بدنی 

تبع آن درصد و بهبندی خطای زمانتغییرات اهر، و م
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آزمون آزمون به پسپیشاز  ،بندیخطای زمان
 (. افزایش نشان داد )جدول یک

برای تی آزمون  ،های استنباطیی تحلیلدر ابتدا
اجرای بدنی های مستقل نشان داد که زمان گروه

( نسبت به SD، 41/15=M=10/3گروه غیرماهر )
طور ( بهSD، 35/11=M=15/3گروه ماهر )

در (. P، 34/51=(41)t<335/3) استبیشتر  یمعنادار
 مختلط با طرح تحلیل واریانس نتایججدول دو، 

نوع سه  ×سطح تبحر دو  × (اثر خستگیآزمون )دو
برای تحلیل اثر متغیرهای مستقل بر اجرای ذهنی 

اجرای ذهنی آمده است. بندی خطای زماندرصد 
درصد بر  خستگیاثر اصلی ها، براساس این تحلیل

 بوداجرای ذهنی معنادار بندی خطای زمان
(24/3=2�، 335/3>P، 20/55=(46,5)F؛) 

ها از کنندهبرای کل شرکت درصد خطاکه طوریبه
در  درصد 46/50به  آزموندر پیش درصد 40/6

سطح اثر اصلی . ()شکل یک یافتافزایش آزمون پس
اجرای ذهنی معنادار بندی خطای زمانبر درصد  تبحر

 (؛P، 41/01=(41,5)F< 335/3 ،�2=111/3بود )
 20/52) گروه غیرماهردرصد خطای که طوریبه

)شکل  بود (درصد 36/1)گروه ماهر از  بیشتردرصد( 
خطای نیز بر درصد  اثر اصلی نوع اجرای ذهنی .(دو

 ،�2=560/3اجرای ذهنی معنادار بود )بندی زمان
344/3=P، 55/2=(40,4)F) . آزمونبراساس نتایج 

زوجی بین سه اجرای ذهنی،  مقایسةبرای  دی.ال.اس.
درونی بینایی در تصویرسازی بندی خطای زماندرصد 

(55/5=M) ( 11/1و بیرونی=M) یطور معناداربه 
بود ( M=62/55تصویرسازی حرکتی ) کمتر از

(31/3<P؛)  بندی خطای زماناما بین درصد
درونی و بیرونی تفاوت معنادار بینایی تصویرسازی 

، اثر براینعلاوه (.شکل سه، P>31/3)وجود نداشت 
لحاظ آماری معنادار ازو سطح تبحر تعاملی خستگی 

و  (P، 10/44=(46,4)F<335/3, �2=251/3) ندبود
( و P، 01/5=(52)t<335/3در هر دو گروه غیرماهر )

-خطای زماندرصد  ،(P، 54/2=(52)t=331/3ماهر )

آزمون آزمون به پسپیشاز  یطور معناداربهبندی 
درصد به  40/5داشت )گروه غیرماهر از افزایش 

 15/6 درصد به 04/0درصد و گروه ماهر از  04/55
(. همچنین، اثر تعاملی خستگی و ، شکل چهاردرصد

 ندلحاظ آماری معنادار بوداز نوع اجرای ذهنی
(036/3=2�، 335/3=P، 20/1=(46,0)F و در هر )

 ،P=335/3) درونیبینایی سه نوع تصویرسازی 
61/0=(45)t) ، 335/3) بیرونیبینایی=P، 
51/0=(45)t )( 335/3و حرکتی>P، 12/1=(45)t )

-از پیش یطور معناداربهبندی خطای زماندرصد 
 درونی ازبینایی ) داشتآزمون افزایش آزمون به پس

 45/6از بیرونی بینایی ، درصد 15/55درصد به  60/6
درصد به  51/1، حرکتی از درصد 53/53درصد به 

نهایت، اثر تعاملی هر در(. ، شکل پنجدرصد 03/50
سه عامل خستگی، سطح تبحر و نوع اجرای ذهنی نیز 

لحاظ آماری معنادار بود از ،بندیخطای زمانبر درصد 
(005/3=2� ,335/3>P، 61/5=(46,2)F)؛ 

که در گروه غیرماهر درصد خطای طوریبه
 ،P<335/3درونی )بینایی تصویرسازی 

05/2=(52)t ،) 335/3بیرونی )بینایی>P ، 
11/6=(52)t) ( 335/3و حرکتی>P ، 56/55=(52)t) 

آزمون افزایش معنادار داشت آزمون به پساز پیش
درصد  ،طور مشابهشش( و در گروه ماهر نیز به)شکل 

درونی بینایی تصویرسازی بندی خطای زمان
(346/3=P، 25/4=(52)t ،) بیرونی بینایی
(305/3=P، 51/4=(52)t( و حرکتی )335/3=P، 

10/0=(52)tآزمون افزایش آزمون به پس( از پیش
 (.ششمعنادار نشان داد )شکل 

و  آمده برای اثر اصلیدستبراساس مقادیر اندازة اثر به
تعاملی متغیرهای مستقل )جدول دو(، نوع اجرای 

بندی اثر کوچکی بر درصد خطای زمان ذهنی، اندازة
که خستگی (؛ درحالی�2=560/3)داشت 

خستگی و نوع اجرای ذهنی  (، تعامل�2=243/3)
تبحر و نوع  ( و تعامل خستگی، سطح�2=036/3)
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چک تا اثر کو (، اندازة�2=005/3اجرای ذهنی )
تعامل خستگی ( و �2=111/3متوسط و سطح تبحر )

اندازة اثر متوسطی بر  ،(�2=251/3و سطح تبحر )
 بندی داشتند.درصد خطای زمان

 
در مراحل مختلف  متر در شناگران ماهر و غیرماهر 700 های زمانی اجرای مهارت کرال سینةویژگی .7دول ج

 گیریاندازه

 های زمانیویژگی
سطح 
 تبحر

 نوع اجرا
  آزمونپس  آزمونپایه/ پیش

-آزمونتغییرات پیش
 آزمونپس

انحراف  میانگین
 استاندارد

 میانگین 
انحراف 
انحراف  میانگین  استاندارد

 استاندارد

 زمان اجرا )ثانیه(

 غیرماهر

 - -  - -  10/3 41/15 بدنی

 40/3 36/2 ↓  51/3 10/21  51/3 60/14 درونیبینایی  -ذهنی

 45/3 51/2 ↓  10/3 55/21  05/3 35/10 بیرونیبینایی  -ذهنی

  61/3 45/21  50/3 05/11 حرکتی -ذهنی
   ↓ 

24/53 06/3 

 ماهر

 - -  - -  15/3 35/11 بدنی

 50/3 03/5 ↑  04/3 55/10  62/3 45/16 درونیبینایی  -ذهنی

 55/3 41/5 ↑  01/3 26/10  65/3 51/16 بیرونیبینایی  -ذهنی

 55/3 05/4 ↑  35/5 51/65  51/3 06/11 حرکتی -ذهنی

بندی خطای زمان
 )ثانیه(

 غیرماهر

  04/3 61/6 ↓ درونیبینایی  -ذهنی
  ↓ 

05/53 01/3  ↑ 36/2 40/3 

  41/3 55/6 ↓ بیرونیبینایی  -ذهنی
  ↓ 

00/53 05/3  ↑ 51/2 45/3 

  01/3 10/0 ↓ حرکتی -ذهنی
  ↓ 

55/50 45/3  
  ↑ 

24/53 06/3 

 ماهر

 50/3 03/5 ↑  40/3 14/4 ↑  55/3 54/5 ↑ درونیبینایی  -ذهنی

 55/3 41/5 ↑  41/3 00/4 ↑  45/3 35/5 ↑ بیرونیبینایی  -ذهنی

 55/3 05/4 ↑  20/3 36/6 ↑  02/3 40/0 ↑ حرکتی -ذهنی

 بندیخطای زمان %

 غیرماهر

 درونیبینایی  -ذهنی
   ↓ 

44/55 05/3  
  ↓ 

30/51 51/3  ↑ 11/6 11/3 

 بیرونیبینایی  -ذهنی
   ↓ 

22/53 11/3  
  ↓ 

25/50 51/3  ↑ 31/0 62/3 

  00/3 34/6 ↓ حرکتی -ذهنی
   ↓ 

63/40 04/5  
  ↑ 

11/50 55/3 

 ماهر

 24/3 35/0 ↑  60/3 54/1 ↑  20/3 30/4 ↑ درونیبینایی  -ذهنی

 41/3 04/4 ↑  25/3 03/2 ↑  10/3 51/5 ↑ بیرونیبینایی  -ذهنی

  05/3 52/1 ↑ حرکتی -ذهنی
   ↑ 

35/55 55/3  ↑ 36/1 20/3 

 در میزان تغییرات است. بیانگر کاهش  ↓بیانگر افزایش و  ↑ زمان اجرای بدنی در مقطع سنجش پایه است. ،ارقام سیاه: توجه
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 اجرای بدنیبندی خطای زمانخلاصه نتایج تحلیل اثر خستگی، سطح تبحر و نوع اجرای ذهنی بر درصد  .3جدول 

 آماره اف منبع تغییر
درجه آزادی 

7 

درجه آزادی 

3 

سطح 

 معناداری
 مجذور اتا

 243/3 >335/3 46 5 20/55 خستگی
 111/3 >335/3 41 5 41/01 سطح تبحر

 560/3 344/3 40 4 55/2 نوع اجرای ذهنی

 251/3 >335/3 46 4 10/44 سطح تبحر ×خستگی 

 036/3 335/3 46 0 20/1 نوع اجرای ذهنی ×خستگی 

 005/3 >335/3 46 2 61/5 نوع اجرای ذهنی ×سطح تبحر  ×خستگی 

 

 
 خستگی بدنیبندی برای اثر اصلی تغییرات درصد خطای زمان .7شکل 

 
 بندی برای اثر اصلی سطح تبحر تغییرات درصد خطای زمان .3شکل 
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 بندی برای اثر اصلی نوع اجرای ذهنیتغییرات درصد خطای زمان .2شکل 

 

 
 بندی برای اثر تعاملی خستگی و سطح تبحرتغییرات درصد خطای زمان .2شکل 
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 برای اثر تعاملی خستگی و نوع اجرای ذهنیبندی تغییرات درصد خطای زمان .1شکل 

 

 
 بندی برای اثر تعاملی خستگی، سطح تبحر و نوع اجرای ذهنیتغییرات درصد خطای زمان. 1شکل 

 

 گیریبحث و نتیجه
تأثیر خستگی محیطی بر هدف این پژوهش بررسی 

های زمانی انواع تصویرسازی ذهنی در ویژگی
درصد  ،راستادراین بود.ماهر و ماهر غیرشناگران 

نظر صرف مهارت در اجرای ذهنی که بندیخطای زمان

ی شاخص تخمینی(تخمینی و بیش)کم از جهت خطا
کند، فراهم می دقت تصویرسازی ذهنی عینی از

نظر گرفته شد و اثر خستگی، درعنوان متغیر وابسته به
 .بر آن تحلیل شدذهنی سطح تبحر و نوع تصویرسازی 

ابتدا ، خستگی ، برای درک بهتر اثرهایدر این بخش
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بندی خطای زمانهای موجود در تفاوتدرخصوص 
غیرماهر و ماهر  هایگروهذهنی در انواع تصویرسازی 

 شود.میبحث 
پژوهش نشان داد که شناگران غیرماهر  اولیةهای یافته

دچار  یحرکت ذهنی مهارتبندی تصویرسازی در زمان
هستند. تخمینی و شناگران ماهر دچار بیشتخمینی کم

تخمینی در ورزشکاران بیش براساس مطالعات قبلی،
کالملز و ؛ 5551اورلیاژوت و سیلو، است ) شایعماهر 

؛ 4331، 4332، ؛ گویلوت و همکاران4335فورنیر، 
های پژوهش که یافته (4336کالملز و همکاران، 

برای مثال،  کند؛نیز از آن حمایت میحاضر 
تخمینی در ورزشکاران ماهر گلف )اورلیاژوت و بیش

؛ 4335(، ژیمناستیک )کالملز و فورنیر، 5551سیلو، 
کالملز و همکاران، ؛ 4331، 4332گویلوت و همکاران، 

( در 4332همکاران، گویلوت و ( و تنیس )4336
، براینافزون مطالعات قبلی گزارش شده است.

در های حرکتی مختلف سنجی ذهنی مهارتزمان
تر ورزشکاران سطوح مهارتی پایین مطالعاتی که در

؛ 4355دموگت و پاپاگزنتیز، ) است انجام شده
کالت، چمپلی و ؛ لوئیس، 4354و همکاران،  رینزیودی

کانسک و ؛ 4351، و همکاران ویلیامز؛ 4354، 5گویلوت
بندی دهد که زمان، نشان می(4356همکاران، 

تخمینی گرایش دارد که با تصویرسازی ذهنی به کم
خطای . ی داردخوانهای پژوهش حاضر همیافته
تصویرسازی ذهنی ورزشکاران غیرماهر در بندی زمان

اثر قیقت مربوط است که افراد ماهر درو ماهر به این ح
دست ها بهزیاد، دانش فنی کاملی از مهارتتمرین 

آورند و تصویرسازی ذهنی را با جزئیات بیشتری می
شدن مدت زمان کنند و این امر باعث طولانیاجرا می

، ورزشکاران براینشود. علاوهتصویرسازی ذهنی می
مهارت دارند و معمولاً  سطح متوسط دانشی جزئی از

مهارت برای کردن عناصر مختلف برای جفت

                                                 
1. Louis, Collet, Champely & Guillot 

نهایت، کنند. درتصویرسازی، زمان بیشتری صرف می
شان را یند یادگیریکه فرا افراد غیرماهر و مبتدی

دارند که  دهند، اطلاعات محدودی از مهارتادامه می
دقت و منجر به بازنمایی ذهنی سریع، بیاین امر 

شود تخمینی در طول تصویرسازی ذهنی میکم
 نظر از جهت خطاصرف (.4354)گویلوت و همکاران، 

نتایج پژوهش حاضر ، تخمینی(تخمینی و بیش)کم
 بندیزماندرصد خطای سطح تبحر بر نشان داد که 

ورزشکاران ماهر در مقایسه با همتایان اثرگذار است و 
. دارنددرصد خطای کمتری  خودغیرماهر 

وه ماهر از دقت تصویرسازی بیشتری دیگر، گرعبارتبه
 قبلهای مطالعات یافتهاین یافته با با که  بودبرخوردار 

؛ اویشی و 5556اینتایر و موران، )مک خوانی داردهم
؛ لوئیس و همکاران، 4334؛ رید، 4333همکاران، 

بندی دقت در زمان(. 4351؛ ویلیامز و همکاران، 4354
هاردی و )یابد تصویرسازی ذهنی با تمرین بهبود می

دور  ،رواین(؛ از4332همکاران، ؛ گویلوت و 5555کالو، 
در مقایسه با  از انتظار نیست که ورزشکاران ماهر

در  بیشتریدقت از خطای کمتر و  ورزشکاران غیرماهر
گروه دی تصویرسازی ذهنی برخوردار باشند. بنزمان

ژوهش حاضر ازنظر سطح مطالعه در پورزشکاران مورد
 بنابراین، رقابتی درحد مسابقات استانی و کشوری بودند؛

 درمورد ورزشکاران نخبة این پژوهشممکن است نتایج 
با توانند صادق نباشد و مطالعات آتی میسطوح بالاتر 

در تصویرسازی ذهنی های زمانی ویژگی مقایسة
ها را این تفاوتمختلف سطوح رقابتی ورزشکاران 

 .شناسایی کنند
خصوص نوع اجرای ذهنی نشان نتایج پژوهش حاضر در

بندی که تصویرسازی حرکتی با درصد خطای زمانداد 
درونی و بیرونی بینایی بیشتری نسبت به تصویرسازی 

گویلوت و  مطالعةهای این نتایج با یافته .همراه است
 شدهی دارد؛ اما با شواهد ارائهخوان( هم4332همکاران )
( و ویلیامز و 4331گویلوت و همکاران )های در پژوهش
ها خوانیدلیل این ناهماست.  ناهمسو( 4351همکاران )
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های موجود در تفاوتطور عمده به بهتوان میرا 
شده برای انتخابهای حرکتی مهارتهای ویژگی
حرکتی  هایمهارتداد.  تنسبها کنندهشرکت

عمودی پرش ها شامل در این پژوهش مطالعهمورد
های مهارتو ( 4331)گویلوت و همکاران، جا متوالی در
که  اندبوده (4351، ویلیامز و همکاران) مختلفورزشی 
ها آشنا پژوهش با آنانجام یند در فرا هاکنندهشرکت

همانند  (4332گویلوت و همکاران )که اند؛ درحالیشده
 راده شهای حرکتی تمرینپژوهش حاضر مهارت

خطای  ،موجودشواهد  براساس. اندمطالعه کرده
بازنمایی اطلاعات حس حرکت در مقایسه بندی در زمان

دهی تصاویر با حس بینایی بیانگر آن است که در شکل
های حس حرکت به نسبت نشانه دهیسازمانحرکتی، 

دشوارتر است )گویلوت و همکاران،  های بینایینشانه
، تصویرسازی حرکتی ممکن است وجودبااین (.4332
هایی در حسرا بندی تغییرات نسبی سازی و زمانمرتب

شود، تسهیل کند و که توسط حرکت استخراج می
وسیله بازنمایی بهتری در مقایسه با تصویرسازی بدین

بندی حرکت فراهم کند بینایی برای یادگیری زمان
های پژوهش حاضر یافتهبراین، افزون(. 4330)فری، 

بندی تصویرسازی بین درصد خطای زماننشان داد که 
ها این یافته بیرونی تفاوتی وجود ندارد. درونی وبینایی 

 رینزیودی(، 4336) کالملز و همکارانبا نتایج مطالعات 
( 4351) ویلیامز و همکاران( و 4354) و همکاران

بین  سنجی مشابه. الگوی زماندارد مطابقت
دهد که نشان میتصویرسازی بینایی درونی و بیرونی 

اطلاعات حس بینایی، چه از منظر کار پردازش سازو
ند تصویرسازی در فرایدرونی و چه از منظر بیرونی، 

 .ذهنی همسان است
تأثیر خستگی نشان داد که  دربارةنتایج پژوهش حاضر 

تعاملی آن با  تنها اثر اصلی خستگی، بلکه اثرهاینه
د خطای سطح تبحر و نوع اجرای ذهنی نیز بر درص

خستگی منجر به که  مفهومبدینتخمین معنادار است. 
بندی هر سه نوع اجرای ذهنی در افزایش خطای زمان

داشتن ه غیرماهر و ماهر شده است. با درنظرهر دو گرو
تخمینی در گروه غیرماهر و جهت خطا )کم

کرد  ان چنین بیانتوتخمینی در گروه ماهر(، میبیش
که در گروه غیرماهر، خستگی باعث کاهش زمان 

تخمینی بیشتر(؛ تصویرسازی ذهنی شده است )کم
که در گروه ماهر، خستگی منجر به افزایش درحالی

با تخمینی بیشتر(. زمان تصویرسازی شده است )بیش
توان این نتایج را گردید، می ارائهتر توضیحی که پیش

ورزشکاران غیرماهر و مبتدی در چنین تفسیر کرد که 
ی تردقتتر و بیبازنمایی ذهنی سریع ،شرایط خستگی

که گذارند؛ درحالیاجرا میبهاز شرایط عادی  را
ورزشکاران ماهر در شرایط خستگی، برای پردازش و 

ارت مجبور به بازنمایی دقیق اطلاعات مرتبط با مه
را با  هاو اجرای ذهنی آن شوندصرف زمان بیشتری می

حال، میزان بااینسازد. تخمینی بیشتری همراه میبیش
ماهر گروه اثرپذیری خطای تخمین در گروه غیرماهر و 
با توجه به و نیز در سه نوع اجرای ذهنی متفاوت بود. 

آزمون به تغییرات درصد خطای تخمین از پیشمقادیر 
اثر خستگی، در(، گروه غیرماهر آزمون )جدول یکپس

اهر در مقایسه با گروه م برابر تغییرات بیشتری دو تا سه
براین، تغییرات تصویرسازی حرکتی در تجربه کرد. علاوه

مراتب درونی و بیرونی بهبینایی مقایسه با تصویرسازی 
که حس حرکتی تأثیرپذیری مفهوم. بدینبالاتر بود

 بیشتری از خستگی ناشی از تمرینات بدنی داشته است.
های ی تأثیر خستگی بر ویژگیبراکار سازوچند 

در ادبیات پژوهشی پیشنهاد شده تصویرسازی ذهنی 
خطای یکپارچگی  کار اول مربوط بهسازو. است

در فرایند بازخورد حسی در شرایط خستگی است. 
سیستم عصبی مرکزی یکپارچگی بازخورد حسی، 

تخاب، تقویت، مهار و مقایسه دادهای حسی را اندرون
برای تغییر و قابل منعطف و درقالب الگوی کندمی

 سازددهی و یکپارچه میسازمانحرکتی آتی  برنامة

پذیری در شرایط خستگی تحریک (.4354)پایلارد، 
حرکت و  ،آن طیو  یابدمی کاهش دوک عضلانی
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)تیلور و  شودنمیدرستی ادراک بهمفاصل  وضعیت
دچار یکپارچگی بازخورد حسی  درو  (4333همکاران، 

رو، اطلاعات (؛ ازاین4354)پایلارد،  شوداختلال می
تصویرسازی ذهنی پردازش در فرایند موردحسی 

 یکپارچگی بازخورد حسی برپایة هنگام خستگی،به
استوار است و از این طریق ممکن است شده مختل
رو هبندی تصویرسازی ذهنی نیز با اختلال روبزمان

براین، در شرایط خستگی، ادراک بدنی علاوهشود. 
بدن  رةریختگی طرحواهمهبباعث و  شودمختل می

 تغییر( و 4354؛ پایلارد، 4335)لوری و همکاران، 
کلایر گیبسون و های عصبی در مغز )ستفعالیت شبکه
 کهبا توجه به اینشود. می( 4330همکاران، 

مرکزی اعصاب فرایندهای  برپایةذهنی تصویرسازی 
وضعیت واقعی بدن را  مجزاصورت و به استوار است

لوت و ویگکند )مطابق با نوع تصویرسازی تلفیق می
 انواعمیزان تأثیرپذیری بنابراین (، 4331همکاران، 

ممکن است متفاوت تصویرسازی از خستگی بدنی 
 باشد. 

خستگی بر  درخصوص اثرهاینتایج پژوهش حاضر 
های با یافتههای زمانی تصویرسازی ذهنی ویژگی

 رینزیودی( و 4355دموگت و پاپاگزنتیز ) هایپژوهش
. دموگت و مطابقت کامل دارد (4354و همکاران )
که مدت زمان  گزارش کردند( 4355پاپاگزنتیز )

گذاری بازو بین سه تصویرسازی حرکتی تکلیف نقطه
خسته  کننده در عضوهدف، بعد از اجرای بدنی خسته

 (4354و همکاران ) رینزیودیهمچنین،  .کاهش یافت
رین بدنی نشان دادند که خستگی عمومی ناشی از تم

بندی شنا )مشابه با پژوهش حاضر(، زمان کنندةخسته
نتایج پژوهش ، وجود. بااینتر کرداجرای ذهنی را کوتاه

( 4331) لوت و همکارانویگحاضر با شواهد پژوهش 
تفاوت معناداری بین مدت زمان  مبنی بر اینکه

مشاهده تصویرسازی ذهنی در قبل و بعد از خستگی 
مهارت، سطح بودن نوع ت. متفاوتخوان اسناهم ،نشد

از  ،نیاز برای تکمیل تکلیفتبحر و مدت زمان مورد
 است. خوانی دلایل احتمالی این ناهم

 ،جود در ادبیات پژوهشیوبراساس شواهد م ،کلیطوربه
سطح مهارت، نوع تصویرسازی و خستگی محیطی 

های زمانی بر ویژگی ،ناشی از تمرینات بدنی
نی از توانایی تصویرسازی ذهنی که شاخصی عی

اما  ، اثرگذارهستند؛دنروشمار میتصویرسازی ذهنی به
شده درخصوص های گزارشالگوی ثابتی در یافته

این  راستای بررسیوجود ندارد. در این عوامل اثرهای
در نشان داد که حاضر های پژوهش یافتهابهامات، 

با غیرماهر ورزشکاران اجرای تصویرسازی ذهنی، 
 روزشکاران ماهر با بیش تخمینی روبهو ورتخمینی کم

 بیشترو دقت تصویرسازی در ورزشکاران ماهر  هستند
ورزشکاران در ماهر است. غیرورزشکاران از 

بندی بیشتری تصویرسازی حرکتی با خطای زمان
نهایت، و در رو بودندهروببینایی نسبت به تصویرسازی 

خستگی محیطی ناشی از انجام تمرینات بدنی باعث 
بندی برای هر سه نوع افزایش خطای زمان
ای هر دو گروه غیرماهر و ماهر تصویرسازی ذهنی و بر

ورزشکاران تصویرسازی حرکتی که طوریبه شد؛
. از خستگی دریافت کرد ین تأثیر رابیشترغیرماهر 

های در طراحی مداخلهحاضر  پژوهشی هایافته
پیامدهای شناختی مبتنی بر تصویرسازی برای درک 

ت با توجه به اهمی. استاهمیت  دارای حاصل از آن
 بدنی آن بر اجرای ساختار زمانی تصویرسازی و اثرهای

و  ؛ لوییس4333)بوشکر و همکاران، متعاقب 
نیاز  (،4331چندلر، -او و مانروئی؛ 4331، همکاران

شناسی ورزشکاران، مربیان و مشاوران رواناست که 
بهبود در انواع تصویرسازی ذهنی اثربخشی ی به ورزش

 مختلف یزمان اجرا برای ورزشکاران سطوح مهارت
با توجه به محدودیت پژوهش در انتها،  ه نمایند.توج

 -عصبیهای شاخص کارگیریبهحاضر در 
گرفته، های صورتهمراه سنجشفیزیولوژیک به

شود که در مطالعات آتی برای اعتباربخشی توصیه می
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ها نیز بهره گرفته گیریاز این اندازه ،بیشتر به نتایج
های خصوص شاخص. برای اطلاعات بیشتر درشود

پژوهش به  ،تصویرسازی ذهنی فیزیولوژیک-عصبی
شود.  ( مراجعه4353و کالت )گویلوت، لوئیس 

در مطالعات آتی، شود که پیشنهاد میبراین، علاوه
صورت به (ذهنی، بدنی و غیرهانواع خستگی ) اثرهای

های زمانی صورت متوالی بر ویژگیواحد و نیز به

تکالیف مختلف حرکتی و ورزشی تصویرسازی ذهنی 
  مطالعه شود.

 تقدیر و تشکر

آزاد این مقاله برگرفته از طرح پژوهشی دانشگاه 
باشد. پژوهشگران از آباد کتول میاسلامی واحد علی

های مالی این واحد دانشگاهی کمال تشکر و حمایت
 قدردانی را دارند. 
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Abstract  
The purpose of this study was to determine the effect of peripheral fatigue on 

temporal properties of mental imagery among unskilled and skilled 

swimmers. To this end, 30 male swimmers (15 skilled and 15 unskilled) in 

age range of 18 to 24 years old were randomly selected and their imagery 

duration (internal visual, external visual, kinesthetic) in the 100 meters front 

crawl before and after peripheral fatigue (free style swimming exercise with 

70% of maximum heart rate intensity until exhaustion) were measured. The 

data were analyzed using mixed Anova at 95% confidence level. Based on 

the results, imagery accuracy of skilled athletes was higher than unskilled 

and timing error in kinesthetic imagery was more than visual imagery. The 

fatigue enhanced timing error for all three imagery types and both unskilled 

and skilled groups. Conclusion is that controlling of imagery timing in 

fatigue condition is necessary for interventions’ effectiveness.  
 

Keywords: Mental Imagery, Timing, Swimming, Fatigue, Expertise Level 
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