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  مقدمه
هاي ذهني به خصوص تصويرسـازي ذهنـي بـا    ارتباط مهارت

عملكرد حركتي و متغيرهاي وابسته به آن از موضوعات بسيار 
ترديد اكثر باشد. بيمهم و قابل توجه در روانشناسي ورزش مي
 -ي روانـي عصـبي  نظريات مطرح شده در اين زمينـه (نظريـه  

ي رمزگردانـي دو  ي يادگيري نمادين، نظريـه عضلاني، نظريه
ي رمزگذاري سه گانـه  ي اطلاعات زيستي، نظريهگانه، نظريه

هاي مطلوب در و ...) از نقش تمرينات ذهني در بهبود شاخص
كنند. به همـين خـاطر امـروزه بـا     عملكرد حركتي حمايت مي

لف ذهني هاي مختتوان اذعان داشت كه بين مهارتجرأت مي
چينـي و گفتگـوي   سـازي، هـدف  سازي، تصـوير (از قبيل؛ آرام

دروني) و ارتقاء عملكرد حركتي ارتباط تنگاتنگ وجـود دارد و  
ها از تمرينات فيزيكي بسيار دشوار و تفكيك نقش اين مهارت

  نمايد.غير ممكن مي
هـاي  هدف از پژوهش حاضر بررسي تأثير يكي از انواع مهارت

هاي جسماني و يرسازي ذهني بر بهبود مؤلفهذهني، يعني تصو
ي ورزشـي  گذار بـر عملكـرد حركتـي مطلـوب در رشـته     تأثير

  باشد. ايروبيك مي
هـاي ذهنـي اسـت كـه بـه       تصويرسازي يكي از انواع مهـارت 

منظور يادگيري، يـادداري و اجـراي حركـات بـه كـار گرفتـه       
معتقدنـد تصويرسـازي    )2003شود. مك نامـارا و بـورك (   مي
هني، يك فعاليت روانشناختي است كه خصوصيات جسـماني  ذ

و  2لنـدرز  1كند. همچنين اسـلاد  يك شيء غايب را احضار مي
از تصويرسـازي بـه   ) 2008، 4؛ به نقـل از بـولز  2002( 3مارتين

. )2008(بــولز،  دنــكن عنــوان فرآينــد تجربــه هشــيار يــاد مــي
 )2008، 8؛ بـه نقـل از آرن  1994( 7، مـوران 6، كـوپر 5دريسكل

فـرد در اجـراي يـك مهـارت      يهر چه سطح تجربـه  ندمعتقد
بيشتر باشد، به همان نسبت تأثير تصويرسازي ذهني بر اجراي 
آن مهارت بيشتر خواهد بود. همچنين تصويرسـازي ذهنـي در   

هاي شـناختي   افراد ماهر، به يك نسبت باعث پيشرفت مهارت
رفت ايـن پيش ـ  كه در افراد مبتـدي، شود در حالي و حركتي مي

  ).2008(آرن،  گردد هاي شناختي مشاهده مي بيشتر در فعاليت
تصويرسازي اشكال گوناگوني دارد كه در روانشناسـي ورزش   

                                                            
1. Slade 
2. Landers 
3. Martin 
4. Bolles 
5. Driskell 
6. Copper 
7. Moran 
8. Arne 

معـروف هسـتند. تصويرسـازي ذهنـي      9اغلب به تمرين ذهني
كه تمرين ذهني بـه عنـوان   يك فرآيند عمومي است، در حالي

شــكل خاصــي از تصويرســازي در نظــر گرفتــه شــده اســت.  
توان بنابر مراحل يادگيري، نـوع مهـارت و    صويرسازي را ميت

 10اطلاعات به كار برده شده به دو نوع تصويرسـازي ديـداري  
تقسيم بندي نمـود   11دروني) و تصويرسازي حركتي -(بيروني 

يـادگيري مهـارت    يكه نوع بيروني آن بيشتر در مراحل اوليه
مهـارت بـه   كاربرد دارد. به تدريج ورزشكار در حين يـادگيري  

كـه  پردازد (تصويرسازي دروني) تـا جـائي   دروني كردن آن مي
بتواند تمام حركات را با استفاده از احساس عضـلاتش تجسـم   

). همچنين روند تحولي 2008كند (تصويرسازي حركتي)، آرن، 
تصويرسازي ذهني از كودكي به نوجواني بـه صـورت سلسـله    

سـپس حركتـي   مراتبي و بـه ترتيـب از بيرونـي بـه درونـي و      
، 16، آيمريك15، پاتريك14، كريستين13، استفان12باشد (نادي مي

2009.(  
منظــور از ارتقــاء عملكــرد حركتــي در ايــن پــژوهش، بهبــود  

هاي جسماني زيربنـايي از قبيـل؛ انعطـاف، اسـتقامت و      مؤلفه
قدرت عضـلاني اسـت كـه تمامـاً از پـيش نيازهـاي اساسـي        

روبيك محسوب ي ورزشي ايعملكرد حركتي مطلوب در رشته
) 2008( 18)، شالك2007( 17هاي ميلرمي شوند. نتايج پژوهش

هــاي ذهنــي و ) از ارتبــاط ميــان مهــارت2009( 19و گيلــوت
كنند؛ بنابراين شـايد بتـوان گفـت    عملكرد حركتي حمايت مي

بين ساز و كارهـاي مغـزي درگيـر در تصويرسـازي ذهنـي و      
، 20شالك، فتزاجراي واقعي حركات، مشابهت وجود دارد (ميلر، 

  ).2008؛ شالك، 2009؛ گيلوت، 2007؛ ميلر، 2010، 21رائو
هـاي صـورت گرفتـه در رابطـه بـا تمـرين       مطابق با پژوهش 

ميان مراكز اجراي فيزيكي  ذهني، ساختارهاي عصبي مشابهي
. در تمـرين  اجراي ذهني آن در مغز وجـود دارد  و حركتيك 

رل حركتـي و  قوانين فيزيكي كنت از ذهني، حركات تصور شده
واقعـي حركـات تبعيـت    اجـراي  شرايط فيزيولوژيك مشابه بـا  

داد حركتي نهايي حين تمـرين  كنند با اين تفاوت كه برون مي
                                                            
9. Mental Practice 
10. Visual imagery 
11. Motor imagery 
12. Nadi 
13. Stephane  
14. Christian 
15. Patric 
16. Aymeric 
17. Miller  
18. Schalk 
19. Guillot  
20. Ftz 
21. Rao 
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، 26، بيربامر25، بران24، تان23، شلر22(لوتز ذهني ايجاد نمي شود
كـه  اسـت  نشان داده  تاكنون نتايج مطالعات گوناگون). 2003

ز را كه در اعمـالي چـون   تصويرسازي ذهني ساختارهايي از مغ
وارد عمـل   ،ريزي حركتي نقش دارنـد كنترل شناختي و برنامه

مي سازد. به بياني ديگر تمامي مراحل شناختي كنترل حركـت  
ريـزي و آمـادگي حركـت، مشـابه     ريزي، برنامـه از جمله طرح

ــال مــي  ــاوت كــه در   ؛شــونداجــراي فيزيكــي فع ــا ايــن تف ب
ــاز اجرايــي حركــت مهــار مــي  ــي، ف  شــودتصويرســازي ذهن

؛ 2003، 31، دايـان 30، دوماس29، جكسون28، ريچاردز27(مالوئين
  ).2005، 35، جك34، جونگ33، هان32چانگ

توان تصويرسازي ذهني حركت را بـه عنـوان فـاز    در واقع مي
مطابق با نتـايج بـه دسـت     آمادگي براي حركت توصيف نمود.

 ؛)2004( 38و كوسـلين  37، تامسـون 36ز مطالعات گـانيس آمده ا
تصويرسازي ذهني حركت به طور وسيعي سـاختارهاي مغـزي   

ريـزي حركـت   از قبيل نـواحي پيشـاني را كـه مسـئول طـرح     
اي را كه مسئول بازنمـايي فضـايي و   باشند و نواحي آهيانه مي

سازد. تصويرسازي به احتمال قـوي  باشند درگير ميحافظه مي
ريـزي و آمــادگي بـراي حركـت را بــيش از    اي طـرح فراينـده 

كند. با توجه به مطالب ذكـر شـده   فرآيندهاي اجرايي فعال مي
رسد كه فعال شدن مناطقي چون قشر پـيش  چنين به نظر مي

هـاي  حركتي ثانويه، هستهي حركتي، قشر حركتي اوليه، ناحيه
ــز، مخچــه و   ــده اي مغ ــود   ...قاع ــي، وج ــرين ذهن ــين تم ح

اي عصبي مشـترك را بـين تصويرسـازي ذهنـي و     همكانيسم
  .)2004(گانيس و همكاران،  كندريزي حركتي تأييد ميطرح

هاي ورزشي  ي استفاده از تصويرسازي ذهني در رشتهدر زمينه
اسـت امـا در مـورد    اي انجـام شـده   مختلف مطالعات گسـترده 

ورزش ايروبيك با توجه به اهميت آن در سـلامت جسـماني و   
رواني توجه چنداني صورت نگرفته است. ورزش ايروبيك يكي 

                                                            
22. Lotze 
23. Scheler 
24. Tan 
25. Braun 
26. Birbaumer 
27. Malouin 
28. Richards 
29. Jackson 
30. Dumas 
31. Doyan 
32. Chung 
33. Han 
34. Joeng 
35. Jack 
36. Ganis 
37. Thompson 
38. Kosslyn 

ي تـاريخي آن بـه   هاي گروهي است كه ريشـه  از انواع ورزش
گـردد. از نظـر    مـي حركات موزون و سنتي جوامع اروپـايي بـر  

يـت هـوازي بـا شـدت     ي ايروبيك به هر نـوع فعال علمي واژه
، 39گـردد (مـازلي   ملايم و مدت زمان نسبتاً كوتـاه اتـلاق مـي   

). اما منظور از ورزش ايروبيك به آن 2009، 41، گالتير40روتزيم
اي  نظـر اسـت، مجموعـه   ي حاضـر مـورد  شكلي كه در مطالعه

متوالي از حركات منظم و هماهنگ است كه به طور ريتميـك  
در مـورد اثربخشـي   . گـردد  و همراه با موسيقي متن اجـرا مـي  

لازم به ذكر است كه بيشـترين تـأثير ايـن     ،تصوير سازيذهني
هـاي  زنجيـره  يهايي است كه دربر گيرنـده تكنيك بر مهارت

باشند كه به صورت خودكار اجـرا  معيني از افكار و حركات مي
. از آنجـا كـه   )2005، 44، وات43، اسـپيتل 42(مـوريس  گردندمي

هاي مجزايي از افكـار  طرح ييرندهورزش ايروبيك نيز دربر گ
و حركات است كه به مرور بر اثر تمرينات فيزيكي و ذهني به 

 آينـد، هاي عملكردي خودكار و متـوالي در مـي  صورت زنجيره
فرض تأثير پذيري آن از طريق تصويرسـازي ذهنـي، در ايـن    

  مطالعه مورد ارزيابي قرار گرفته است.
  

    روش
اسـاس مـدل تجديـد نظـر     طرح تمريني پژوهش حاضـر بـر   

؛ بـه  1985( ) تنظيم شده است. پـايويو 1985( 45ي پايويو شده
 ذهنـي  تصويرسـازي  براي )2005نقل از موريس و همكاران، 

 مبنـاي  بـر . گرفـت  نظـر  در انگيزشـي  و شـناختي  كاركرد دو
 داراي انگيزشي و شناختي هاي كاركرد از كدام او، هر نظريات

ــه دو ــومي يجنب ــي و عم ــي اختصاص ــوريس و   م ــند (م باش
 دو ايـن مـدل   اسـاس  بر بعد، هاي سال ). در2005همكاران، 

 48، هـال 47، موريتز46مارتين ،)انگيزشي - شناختي مدل(بعدي 
 و محتـوا  اسـاس  بـر  را ذهنـي  تصويرسـازي  كاركرد) 1999(

 از؛ اسـت  عبـارت  كـه  نمودنـد  تقسـيم  بخـش  پنج به اهداف
 اختصاصـي  تصويرسـازي  انگيزشـي،  اختصاصـي  تصويرسازي

 عمومي تصويرسازي شناختي و عمومي تصويرسازي شناختي،
 عمـومي  تبحـر  تصويرسـازي  بخـش  دو به خود كه انگيزشي
 تقسيم انگيزشي عمومي برانگيختگي تصويرسازي و انگيزشي

                                                            
39. Masley 
40. Roetzheim 
41. Gualtieri 
42. Morris 
43. Spittle  
44. Watt 
45. Paivio 
46. Martin 
47. Moritz 
48. Hall 
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  .)1999شود (مارتين و همكاران،  مي
 اهـداف  تجسـم  منظـور  بـه  انگيزشـي  اختصاصي تصويرسازي

 رويداد يك در پيروزي تجسم مثل هدفمند، رفتارهاي و خاص
 نــوع ايــن واقــع در. گيــرد مــي قــرار اســتفاده مــورد ورزشــي

. نمايـد   مـي  كمـك  افـراد  بـه  اهـداف  انتخاب در تصويرسازي
 اثـر  كـه  اسـت  تجسـمي  انگيزشي، عمومي تبحر تصويرسازي

 اسـتقامت  دهـد؛ كسـب   مـي  نشان را مسابقه يحوزه در تسلط
ــيمثبــت روحــي، ــز، و گراي ــن هــاي ويژگــي از تمرك ــوع اي  ن

 عمـومي  برانگيختگـي  تصويرسـازي . باشـند  مـي  تصويرسازي
 و تحريـك  هيجـان،  سازي،آرام احساس يتجربه به انگيزشي
 پـردازد. تصويرسـازي   مـي  ورزشـي  رقابت به وابسته اضطراب

 هـاي  مهـارت  صـحيح  اجـراي  بـر  بيشـتر  شـناختي  اختصاصي
 منظـور  بـه  تصويرسـازي  نـوع  اين از افراد. دارد تأكيد حركتي
 بـه . كننـد  مي استفاده مهارت سطوح بردن بالا و حركت درك
 حـال  در و ورزشـي  رقابـت  يك در را خود ورزشكار مثال طور

 بـر  تمركـز  بـا  و آهسـته  سـرعت  با( خاص مهارت يك اجراي
 عمـومي  تصويرسازي در. نمايد مي تجسم) حركت عالي اجراي

راهكارهاي مرتبط بـا  ها و  تمامي برنامه مرور به افراد شناختي،
 نـوع  ايـن  ديگـر؛  عبـارتي  بـه . پردازند مي هاي تمرينيمهارت

 مانند رقابتي، رويداد يك به مربوط راهبردهاي بر تصويرسازي
 يـا  و واليبـال  در دفاعي هاي راهبرد تنيس، پياپي هاي سرويس
، 49باشـد (بوچيـارو   مـي  متمركـز  ايروبيك در حركتي يزنجيره
2004.(  
 يبرنامـه  جلسـه  13 شـامل  تمريني پژوهش حاضري مداخله

 بـه  و هفتـه  در روز 3( بـود  ي ذهنيشده هدايت تصويرسازي
 تنهـا  فيزيكـي،  تمرين يجلسه هر پايان در كه) ماه يك مدت
ي مـذكور دربـر   گرديد. مداخلهمي اعمال تجربي گروه مورد در

دقيقـه)، آگـاهي    5سازي خـودگردان ( سه بخش آرامي گيرنده
در  بود، كهدقيقه)  4-2دقيقه) و تصويرسازي ذهني ( 2( حسي

. جهـت  انجاميـد به طول ميدقيقه  11الي  9به مدت مجموع 
 دقيقه 2 مدت زمان بهاي از حركات ايروبيك ابتدا زنجيره ا،اجر

 بـراي  ، بـه طـور يكسـان   40 50و همراه با آهنگي با بي.پـي.ام 
حركـت از   10طراحي شد و سـپس  دو گروه  هر هايآزمودني

انتخـاب و طـي دو    ايـن مجموعـه،   ميان دشوارترين حركـات 
ي پـنج جلسـه  مرحله مورد بررسي و تمرين قرار گرفـت. طـي   

، تصويرسازي هر حركت به صورت مجـزا (دو حركـت در   اول
هر جلسه) و با تمركز بر اجراي عـالي و صـحيح هـر حركـت     
                                                            
49. Bochiaro 
50 عنوان  . بی.پی.ام عبارت است از، تعداد ضرب آھنگ در دقيقه که به

شود. شاخصی از سرعت موزيک در نظر گرفته می  

طي پـنج  و  (تصويرسازي اختصاصي شناختي)، صورت پذيرفت
افـزايش سـرعت و   منظـور  تصويرسـازي بـه    از ،دومي جلسه

هـاي  اتصال حركات مجزا و ساخت زنجيرهحركت،  هماهنگي
اسـتفاده شـد   ثانيـه در هـر جلسـه)     30تـا   20حركتي كوتاه (

(تصويرسازي عمومي شناختي). در نهايت بـا پيوسـتن تمـامي    
 2ي حركتي تقريباً به مـدت  ها به يكديگر، كل زنجيرهزنجيره
ــه ــورد     دقيق ــت) م ــي حرك ــراي واقع ــان اج ــه زم ــك ب (نزدي

لازم بـه ذكـر اسـت كـه طـي سـه        .تصويرسازي قرار گرفـت 
سازي ي آغازين مداخله، كليات فرآيند تصويرسازي، آرام جلسه

گرفـت. در خصـوص   و آگاهي حسي مورد بحث و تمرين قـرار 
روش آماري به كار گرفته شده در پژوهش حاضر، با توجه بـه  

ي پيش دو گروه قبل از اجراي مداخله به وسيلهاين امر كه هر 
هاي صـورت  آزمون مورد ارزيابي قرار گرفته بودند، اثر مداخله
آزمون به عنوان گرفته بر دو گروه، با در نظر گرفتن متغير پيش

و از طريق آزمون تحليـل كوواريـانس مـورد     51متغير همپراش
  بررسي قرار گرفت.

 
  ي آماريجامعه و نمونه

 يدختـران ورزشـكار رشـته   مـورد بررسـي،   پژوهش  يجامعه
كه تعداد آنها در حدود بود در شهر رشت  90ايروبيك در سال 

از اين جمعيت بر اساس تسهيلات اجرايي تعـداد  بود. نفر  450
 03/3انحراف اسـتاندارد   و سال 3/22نفر با ميانگين سني  40

كـه بـا   لازم به ذكر است . به عنوان گروه نمونه انتخاب شدند
هـا بـه صـورت    توجه به ماهيت تجربي طرح، انتخاب آزمودني

در و  داوطلبانه از جمعيـت مـورد اشـاره صـورت گرفتـه اسـت      
 نفر بر اساس جايگزيني تصـادفي در دو گـروه   40اين  ،نهايت

  و گواه قرار گرفتند.ي آزمايش نفري 20
  

  ابزار
حركــت از ميــان  10در پــژوهش حاضــر بــه منظــور ارزيــابي 

ي ايروبيـك، از چـك   رين حركـات موجـود در زنجيـره   دشوارت
محقـق و   -ليست عملكرد حركتي (تدوين شده توسـط مربـي  

گذاري هـر حركـت،   داور ايروبيك) استفاده شد. به منظور نمره
يك مقياس ده درجه اي ليكرت بر مبنـاي اصـول منـدرج در    

 )2009-2008( 52مباني داوري فدراسيون ايروبيـك و اسـتپ  

و  2008(راهنمــاي قــوانين ورزش ايروبيــك، تــدوين گرديــد 
ي نمرات آن بـراي هـر فـرد از صـفر (عـدم      ؛ كه دامنه)2009

                                                            
2. Covariate Variable 
52. Fisaf 
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 هاي توصيفي مربوط به عملكرد حركتيشاخص .1جدول 

 SS Df MS F P مرحله  متغير

  000/0  13/106  96/230 39 662 يكآزمونپس مجموع حركات
  000/0  09/97  58/563 39 1479 دوپس آزمون
 000/0 03/110  48/409 39 1217 پيگيري

  شاخص عملكرد حركتيواريانس براي بررسي كونتايج تحليل  .2جدول
  دامنه تغييرات مقدار كمينه  مقدار بيشينه استانداردانحراف ميانگين مرحله  گروه متغير

  
  
  

مجموع 
 حركات
 

  13  35  48 53/3 25/42 پيش آزمون  آزمايشي

  20  68  88 12/4 50/72 يكآزمونپس
  11  49  61 01/3 35/55 دوپس آزمون
  18  77  95 82/3 1/88 پيگيري

  14  35  49 54/3 3/42 پيش آزمون  كنترل
  14  52  66 19/4 8/59 يكآزمونپس

  18  37  55 4 4/64 دوپس آزمون
 13  65  78 09/3 65/71 پيگيري

 

رعايت نكات داوري) تا صـد (رعايـت تمـامي نكـات داوري)،     
باشـد. ايـن مقيـاس توسـط داور ايروبيـك در چهـار       متغير مي

آزمـون و پيگيـري   آزمـون، ميـان آزمـون، پـس    ي پيشمرحله
  گذاري شد. نمره

  
  روش اندازه گيري

آزمـون بـر روي تمـامي اعضـاي نمونـه،      ابتدا با اجراي پـيش 
هـا بـه دسـت    آزمودني عملكرد حركتي يشاخصي از خط پايه

هـا بـه دو   آمد. سپس از طريق جـايگزيني تصـادفي، آزمـودني   
تنهـا در   ،گروه آزمايشي و گواه تقسيم شدند و اجراي كاربندي

زم به ذكـر اسـت كـه بـه     . لامورد گروه آزمايش اعمال گرديد
ي تغييرات در عملكرد حركتي و به منظـور  علت سير پيشرونده
(جلسـه اول،   در چهار مقطـع دو گروه تر، ارزيابي هر چه دقيق

جلسه هشتم، جلسه سيزدهم و دو ماه پـس از پايـان مداخلـه)    
  د.مورد ارزيابي قرار گرفتن

  
  يافته ها
ده  نمراتمجموع هاي توصيفي مربوط به شاخص 1در جدول 

در دو گروه آزمايش و كنترل و در چهار نوبت ارزيـابي   حركت
) ارائـه  پيگيـري و  دو آزمون، پسآزمون يكپسآزمون، (پيش

  شده است.
رسـد كـه ميـانگين    به نظـر مـي  ، 1هاي جدول بر اساس داده
 آزمـون، ميـان  آزمـون، پـيش  در عملكرد حركتـي نمرات متغير 

 باشـد. اي ميتفاوت قابل ملاحظه يادار و پيگيري، آزمونسپ
بررســي واريــانس بــراي كونتــايج تحليــل ، نشــانگر 2جــدول 

  شاخص عملكرد حركتي است.
 جدول و سطوح معناداري درج شده در 2بر اساس نتايج جدول

پيشـرفت عملكـرد حركتـي در هـر سـه       شود كـه مشاهده مي
معنـادار   پيگيـري، و  دو آزمـون ، پـس يكآزمون ي پسمرحله
با عنايت به نتايج بـه دسـت آمـده، چنـين برداشـت       شد.بامي
هـاي  شود كه تصويرسازي ذهنـي موجـب ارتقـاء شـاخص     مي

ي ايروبيــك عملكــرد حركتــي مطلــوب در ورزشــكاران رشــته
  گردد. مي
  

  گيريجهنتيبحث و 
هـاي بـه دسـت آمـده از پـژوهش، ميـانگين       مطابق بـا يافتـه  

هــاي ارزيــابيپيشــرفت عملكــرد حركتــي بــه طــور كلــي در 
اي آزمـون دو، افـزايش قابـل ملاحظـه    آزمون يك و پـس  پس

نشان داده است. همچنين نتايج حاصل از پيگيـري در دو مـاه   
ي پــس از اتمــام مداخلــه نيــز نشــانگر پايــداري اثــر مداخلــه 

  باشد.تصويرسازي بر پيشرفت عملكرد حركتي مي
در رابطه بـا تـأثير تصويرسـازي ذهنـي بـر عملكـرد حركتـي        

اسـت كـه از آن ميـان    هاي متعـددي صـورت گرفتـه   پژوهش
) اشاره نمود، كه مطـابق  2004( 53توان به پژوهش اوردرف مي

با نتايج به دست آمده از اين بررسي، تركيب تمـرين ذهنـي و   
بــدني در مــورد اكتســاب و يــادداري مهــارت حركتــي جديــد، 

                                                            
53. Overdorf 

 [
 D

O
R

: 2
0.

10
01

.1
.2

34
55

78
0.

13
92

.1
.1

.6
.2

 ]
 

 [
 D

ow
nl

oa
de

d 
fr

om
 jc

p.
kh

u.
ac

.ir
 o

n 
20

24
-0

4-
09

 ]
 

                               5 / 8

https://dorl.net/dor/20.1001.1.23455780.1392.1.1.6.2
https://jcp.khu.ac.ir/article-1-1706-fa.html


 
 
 

 

...تأثير تصويرسازي ذهني بر پيشرفت عملكرد حركتي ورزشكاران  

http://jcp.khu.ac.ir                                                                                         1392 اييزپ، 1، شماره 1دوره  فصلنامه روانشناسي شناختي

٥١ 

تواند مؤثرتر از تمرين فيزيكي يا تمرين ذهني به طور مجزا  مي
) در پژوهشي نشـان داد كـه   2005( 54باشد. همچنين سيدوي

ي تمـرين بـدني در افـزايش    د بـه انـدازه  توانتمرين ذهني مي
قدرت عضـلاني ورزشـكاران مـؤثر باشـد. از سـاير تحقيقـات       

، 55توان بـه مطالعـات والزبـك   صورت گرفته در اين زمينه مي
ــلاگ2008 ــوپز2006، 56؛ ك ــارو2005، 57؛ پ ؛ 2004، 58؛ بوچي

، اشاره نمود 2007؛ موريس و اسپيتل، 2002و هال، 59كومينگ
هش حاضر مبنـي بـر تـأثير تصويرسـازي     هاي پژوكه با يافته

  ذهني بر بهبود عملكرد حركتي همسو مي باشند.
در رابطه با اثربخشي تصويرسازي ذهنـي بـر بهبـود عملكـرد     

ــين حركتــي مــي ــروه از تبي ــه دو گ ــوان ب هــاي شــناختي و ت
هـاي شـناختي بـا در نظـر     شناختي اشاره نمـود. تبيـين   زيست

تصويرسـازي ذهنـي، آن را بـه    اي بـراي  گرفتن نقشي واسطه
كننده در يادگيري و يادداري حركـات در  عنوان عاملي تسهيل

اند و بيشتر بـه ماهيـت تصويرسـازي و فراينـدهاي     نظر گرفته
ــا بــه بيــاني ديگــر؛ فرآينــدهاي  حافظــه اي دخيــل در آن و ي

ــالوگ و رمزگردانــي  61اي، رمزگردانــي گــزاره60رمزگردانــي آن
  ).2009، 63ازند (مورانپردمي 62ي پايويودوگانه

ي در رمزگرداني آنالوگ، با تأكيد بـر روابـط بازنمايانـده شـده    
) و 1968ي اتكينسـون و شـفرين (  مفهومي و الگـوي حافظـه  

) فرض بر آن است كـه بازنمـايي اطلاعـات بـه     1971شپارد (
صورت مـوازي (از يـك نـورون بـه نـورون ديگـر) و از نـوع        

ديگـر؛ در رمزگردانـي   ي كوتاه مـدت اسـت. از سـويي     ذخيره
اي كه از نـوع توصـيفي اسـت، بازنمـايي اطلاعـات بـه       گزاره

باشـد. در واقـع   ي بلند مدت ميصورت متوالي و از نوع ذخيره
اي، تصويرسازي ماننـد ادراك بصـري يـا    در رمزگرداني گزاره

هاي مشـاهده  ي موجود بصري، دقيقاً توصيفي از صحنهذخيره
ي پـايويو،  مزگردانـي دو گانـه  شده است. همچنين، در مـدل ر 

فرض بر آن است كه پردازش اطلاعات به دو صورت كلامـي  
هـاي  گيرد؛ به عبـارتي ديگـر، ذخيـره   كلامي صورت ميو غير

هـاي كلامـي   ي تصاوير حسي و توصـيف حافظه در بر گيرنده
ي تصاوير همـراه بـا پـردازش اطلاعـات     باشند، كه ذخيرهمي

ت و سازماندهي اطلاعات كلامي ي راسمرتبط آنها در نيمكره
                                                            
54. Sidway 
55. Wallsbeck 
56. Klug 
57. Popescu 
58. Bochiaro 
59. Cumming 
60. Analog coding 
61. propositional coding 
62. Dual Coding Paivivo Hypothesis 
63. Moran 

  ).2009گيرد (موران، ي چپ صورت ميدر نيمكره
با توجه به مشـاركت هـر دو نيمكـره در فرآينـد تصويرسـازي      

هاي كـاركردي مربـوط بـه آنهـا، لـزوم وجـود       ذهني و تفاوت
امـري   64هاي ناشي از جنسيت و برتـري شـدن جـانبي   تفاوت

  بديهي است.
هـاي جنسـيتي در مـورد وضـوح     فرض مربوط به وجود تفاوت

ــران، در      ــران و پس ــروه دخت ــري در دو گ ــازي بص تصويرس
است. مطـابق بـا   هاي بسياري مورد بررسي قرار گرفته پژوهش

؛ به نقل 1991( 66، برنبام65نتايج گزارش شده از مطالعات كرنز
؛ به نقل از نادي و 2002( 67)، لمان2009از نادي و همكاران، 

ي راسـت  ي نيمكرهان به علت غلبه)؛ در پسر2009همكاران، 
ــايي ــاي بيشــتر توان ــداريو غن ــدرت 68فضــايي -هــاي دي ، ق

كـه  در حـالي  باشـد. تصويرسازي ذهني بيشتر از دختـران مـي  
ــاركز ــاك 69م ــادي و   1994و 1992( 70و ايس ــل از ن ــه نق ؛ ب

چنين اذعان داشتند كـه، اگـر چـه توانـايي     )، 2009همكاران، 
ي راست مربوط به نيمكرهتصويرسازي ذهني و تجسم فضايي 

ي فعاليت اين دو بـه صـورت مجـزا از    باشد اما منطقهمغز مي
كننـد و بـه همـين علـت دختـران بيشـتر از       يكديگر عمل مي

كـه  هاي تصويرسازي ذهني سود مي جوينـد در حـالي  مهارت
كننـد  هاي تجسم فضايي اسـتفاده مـي  پسران بيشتر از مهارت

هـاي  ن مطـابق بـا بررسـي   ). همچني2009(نادي و همكاران، 
صورت گرفته در مورد برتري شدن جانبي، وضوح تصويرسازي 

باشـد؛ در  در افراد چپ دست بيشتر از افراد راسـت دسـت مـي   
كه چنين تفاوتي در مـورد وضـوح تجسـم فضـايي چـپ      حالي
، 74، ناكـامورا 73، كيتادا72، كوچياما71ها مشاهده نشد (ناتيودست

  ).2002، 76، يونكورا75ماتسومارا
هاي زيست شناختي مرتبط بـا تصويرسـازي   در رابطه با تبيين

ــه ســاختار دســتگاه عصــبي و چگــونگي  ذهنــي مــي ــوان ب ت
پذيري آن از تمرينات ذهني اشاره نمود. دسـتگاه عصـبي    تأثير

مهره داران به طور كلي مشتمل بر سه بخش دستگاه عصـبي  
                                                            
64. Lateralization 
65. Chaddock 
66. Kerns & berenbaum 
67. Lehmann 
68. Visuo-Spatial abilities 
69. Marks 
70. Issac 
71. Natio 
72. Kochiyama 
8. Kitada 
9. Nakamura 
10. Matsumara 
11. Yonekure 
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مركزي، دستگاه عصبي پيراموني و دستگاه عصبي خودمختـار  
هـاي حركتـي از   ). كنتـرل فعاليـت  1390باشد (خداپناهي، مي

گيـرد.  طريق منـاطق مختلـف سيسـتم عصـبي صـورت مـي      
هــاي ورزشــي در مراحــل اوليــه از طريــق يــادگيري مهــارت

سازماندهي و تشكيل الگوهاي حركتي جديـد توسـط دسـتگاه    
پذيرد. متعاقباً در عصبي مركزي و به صورت ارادي صورت مي

تكرار (فيزيكي يا ذهني) همان حركت، اجـراي   مراحل بعد و با
حركت بدون نياز به توجه هشيار و توسط سيسـتم خودمختـار   

گيرد. اجراي خودكار حركت موجب كاهش كوشش صورت مي
گـردد. فرآينـد   ذهني و بدني و در نتيجه بهبود در روند اجرا مي

انتقال حركت از سيستم عصبي مركزي به سيسـتم خودكـار و   
ي تمرينـات  اجراي عالي عملكرد حركتي، به واسـطه در نتيجه 

شود. تصويرسازي ذهني به عنوان فيزيكي و يا ذهني ايجاد مي
هاي ذهنـي نقـش بـه سـزايي در فرآينـد      يكي از انواع مهارت

ي حركتـي از سيسـتم هشـيار بـه ناهشـيار و در      انتقال برنامه
ــانيس و    ــده دارد (گ ــر عه ــي ب ــود عملكــرد حركت نتيجــه بهب

  ن).همكارا
در رابطه با تشابهات ميان تمرينات فيزيكي و تمرينات ذهنـي  

توان به نظريات مطرح شده در اين زمينه اشاره نمود. بنا بر مي
علـت سـودمندي   )؛ 1979، فينـك ارزي كـنش ( ي هـم نظريه

، بــه حركتـي  در بهبــود اجـراي عملكــرد  تصويرسـازي ذهنـي  
ي واقعي و اجرا همپوشاني مراكز مغزي مربوط به تصويرسازي

توان تساوي طبق اين فرضيه مي .شودعملكرد نسبت داده مي
مدت زمان صرف شده براي تصور و اجراي واقعـي حركـت را   

نمـود (ميلـر،   تفسير  ،بر مبناي همپوشاني مناطق مغزي درگير
اسـت  نتايج تحقيقات و مشاهدات مختلـف نشـان داده  . )2007

حركـت را   ريـزي و آمـادگي  كه تصويرسازي، فرايندهاي طرح
كند. از ميـان سـاختارهاي   بيش از فرآيندهاي اجرايي فعال مي

تـوان بـه منـاطقي از قبيـل     درگير در فرآيند تصويرسازي مـي 
)، مخچه (ميلر، 2002ي حركتي ثانويه (ناتيو و همكاران، ناحيه
)، 2006؛ سـيجر،  2005اي (پوپزكـو،  هاي قاعده)، هسته2007

)، نواحي پيشاني 2008شالك، ؛ 2007قشر حركتي اوليه (ميلر، 
) اشـاره  2010؛ ميلـر و همكـاران،   2000، 77اي (ريلـي و آهيانه

عضـلاني جاكوبسـون    -ي رواني عصبيكرد. مطابق با نظريه
، 80و كومينـگ  79، نـوردين 78، به نقل از مورفي1931 -1930(

)، تمرين ذهني يك حركت موجب افـزايش فعاليـت در   2008
                                                            
77. Rayli 
78. Murphy 
79. Nordin 
80. Cumming 

شود. اما با توجه آن حركت ميعضلات مرتبط با اجراي واقعي 
به اين امر كه فعاليت الكتريكي ايجـاد شـده زيـر حـد آسـتانه      

پـذير  باشـد، در نتيجـه اجـراي واقعـي آن حركـت، امكـان       مي
دهد كه تصويرسازي (خصوصـاً  باشد. اين مسأله نشان مي نمي

هـاي  تصويرسازي ذهني داخلـي) منجـر بـه فعـال سـازي راه     
شود و يـا بـه   راي واقعي مهارت ميعصبي مورد استفاده در اج

بياني ديگر تصويرسازي ذهنـي اساسـاً فعاليـت بـدني ضـعيف      
است. همچنين تصويرسازي از طريق رمزگذاري حركـات  شده

گردد. به هاي حركتي ميدر مغز، موجب تسهيل اجراي مهارت
ي حركتي در سيستم عبارتي ديگر؛ تمرين ذهني با خلق برنامه

ه ايجاد يك دستور كـار مغـزي جهـت    اعصاب مركزي منجر ب
). بر 2008شود (مورفي و همكاران، اجراي صحيح حركات مي

؛ بـه  1935و  1934ي يادگيري نمادين (سـاكت،  مبناي نظريه
ــارو،   ــل از بوچي ــد   2004نق ــق فرآين ــي از طري ــرين ذهن ) تم

سازي اطلاعات حركتي موجب تسهيل يادآوري مهـارت   ذخيره
  ).2004(بوچيارو،  رددگدر هنگام اجراي حركت مي

ترين نوع تمرين است، كه در مجموع، تصويرسازي ذهني ساده
ي وقت براي ورزشكاران قابل دسترسـي  در همه جا و در همه

تــوان از باشــد. بــا توجــه بــه نتــايج تحقيــق حاضــر، مــيمــي
تصويرسازي ذهني جهت بهبود عملكـرد ورزشـي ورزشـكاران    

ني و تمـرين جسـماني   استفاده نمود و تركيب تصويرسازي ذه
در مقايسه با تمرين جسماني صـرف، اثربخشـي بيشـتري بـر     

  عملكرد ورزشي خواهد داشت.
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