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  چکیده
جهت انجام  .آیدمی وجودبه کوتاه استراحت هدور یک دنبالبه که است اجرا در زودگذر یکاهش ،کردنگرم افت

 بسته،ی ـ درون شامل) مهارت نوع و تصویرسازی گروه شش در تصادفی صورتبه آزمودنی 06 پژوهش حاضر،
 اجرای به دقیقه 51 مدتو به گرفتند قرار (بازل ـ کنتر و بازی ـ بیرون باز،ی ـ درون بسته،ل ـ کنتر بسته،ی ـ بیرون

درونی یا  تصویرسازی به هاگروه ،استراحت زمانثبت شد. در ها آن یپایان اجرای 56امتیاز و پرداختند تکلیف
 نیب بسته، و باز مهارت دو هر در داد نشان جینتا. دادند انجامرا  دیگر کوشش پنج و درادامه، بیرونی پرداختند

 و باز هایگروه بین بیرونی تصویرسازی درهمچنین، وجود دارد.  یدارامعن تفاوت کنترل و یرسازیتصو یهاگروه
توان می نتایج براساس. شودمی مشاهده باز مهارت گروه نفع به داریمعنا تفاوت( ایدقیقه پنج استراحت در) بسته

 برای ویژهبه که شودمی پیشنهاد و بوده کردنگرم افت کاهش برای مناسبی روش ،تصویرسازی گفت که
 .ددگر استفاده بیرونی تصویرسازی از باز حرکتی هایمهارت
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 مقدمه
 تجربه یک بازخلق یا خلق عنوانبه تصویرسازی

 :شامل که شودمی تعریف ایحافظه اطلاعات وسیلهبه
 عاطفیشبه و ادراکیشبه حسی،شبه هاییویژگی
 ممکن و باشدمی تصویرگر ارادی کنترل تحت است،
 ۀبتجر با مرتبط واقعی پیشین محرک غیاب در است

 .(2661 ،5وات و اسپیتل موریس،) دهد روی واقعی
 توانندنمی هرگز شناختی هایفعالیت کهرغم اینعلی

 ؛5995 ،2هینشاو) شوند جسمانی تمرین جایگزین
 همچون ذهنی ابزارهای از برخی ،(5992 ،3گروس

 بسیار ورزشکاران عملکرد ۀتوسع در 4تصویرسازی

 نشان هاپژوهش(. 2665 ،1هال) شوندتلقی می مهم
 یارتقا در ثرمؤ ابزاری ،تصویرسازی که اندداده

 روانشناختی هایمهارت از یکی و است عملکرد
 اکثراً ورزشکاران و ورزشی شناسانروان که باشدمی

 ،0مارتین و مورفی) دهندمی قرار استفادهمورد آن را
 موریس، ؛2662 ،7پرری و اسپیتل موریس، ؛2662

 اثرگذاری خصوصدر مطالعات(. 2661 ،وات و اسپیتل
 حرکتی هایمهارت در عملکرد بر ذهنی تصویرسازی

. است داشته دنبالبه را تیومتفا نتایج ،بسته و باز
در ( 2667) 8، کامپوس، سیلوا، اوکازاکی و کلرکولهو

 نتیجۀ یک ،تصویرسازی که دادند نشانپژوهشی 
 اجرای ۀتوسع در است ممکنباشد که می مثبت

در . باشد نیرومندتر باز، مهارت هب نسبت بسته مهارت
 نشان داده شد نیز( 2667) موریس و اسپیتلپژوهش 

 را بیشتری درونی تصویرسازی ،کنندگانشرکت که

                                                           
1. Morris, Spittle & Watt 

2. Hinshaw 

3. Grouios 

4. Imagary 

5. Hall 

6. Murphy & Martin 

7. Morris, Spittle & Perry 

8. Coelho, Campos, Silva, Okazaki & 

Keller 

 تصویرسازی هنگام بیرونیتصویرسازی  به نسبت
 تفاوت اما ؛کردند تجربه بسته و باز مهارت هشت

 در تصویرسازی بعد از استفاده بین معناداری
 ،همچنین. نداشت وجود بسته و باز هایمهارت

 که عنوان نمودند( 2652) 9تیراکی و کیزیلداک
 و باز تیمی هایورزش در نز و مرد ورزشکاران

 عمومی تسلط تصویرسازی بسته، انفرادی هایورزش

 ذهنی، ثبات نفس،بهاعتماد تصویرسازی) 10انگیزشی

 هایمهارت به نسبت را بیشتری (بودنمثبت و تمرکز
 تصویرسازی انواع دیگر در اما ؛دادند انجام انفرادی باز

 11اختصاصی شناختی تصویرسازی :شامل

 شناختی تصویرسازی ،(هامهارت یتصویرساز)

 و( بازی هایطرح و راهبردها یتصویرساز) 12عمومی

 تصویرسازی) 13انگیزشی اختصاصی تصویرسازی

 تفاوت بسته و باز هایمهارت بین ،(هدف به دستیابی
 نیز (2655) موریس و اسپیتل. نشد مشاهده داریامعن

 ،بسته و باز هایهارتم در تصویرسازی که دریافتند
 باز هایمهارت در که ایگونهبه باشد؛می متفاوت

 و بیرونی تصویرسازیی از بیشتر ،میز روی تنیس مانند
 از ،دارت پرتاب مانند بسته هایمهارت در

 دیگر،ازسوی .شودمی استفاده درونی تصویرسازی
 تصویرسازی اثرگذاری خصوصدر هاپژوهش نتایج

 عملکرد بر بیرونی تصویرسازی با همقایسدر درونی
 خاصی ابعاد که است شده داده نشان .باشدمی متفاوت

 مختلف انواع طریق از حرکتی مهارت اجرای از
 ؛5999 ،52کالو و هاردی) یابدمی توسعه تصویرسازی

 و هاردی ،مثالعنوانبه ؛(2669 ،همکاران و 51گیلوت

                                                           
9. Kizildag & Tiryaki 

10. Motivational General-Mastery Imagery 

11. Cognitive Specific Imagery 

12. Cognitive General Imagery 

13. Motivational Specific Imagery 

14. Hardy & Callow 

15. Guillot  
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 بیرونی تصویرسازی که کردند پیشنهاد( 5999) کالو
 در که حرکتی مهارت اجرای ۀتوسع برای است ممکن

 از ترمناسب دارد، اهمیت تکنیک و شکل آن
 تصویرسازی ،مقابلدر. باشد درونی تصویرسازی

 وابستگی که باز هایمهارت برای است ممکن درونی
 برعلاوه .باشد ترمناسب دارند، محیط ادراک به زیادی

 هایپژوهش عملکرد، بر تصویرسازی اثرگذاری
 بر تواندمی تصویرسازی که است داده نشان مختلف

 یکی کردنگرم افت. باشد اثرگذار نیز 5کردنگرم افت
 انسان حرکتی رفتار ۀحوز در مهم هایپدیده از

 است گذریزود و موقتی کاهشدرحقیقت،  و باشدمی
 استراحت هدور یک دنبالبه فرد یک اجرای در که

 تنها و دارد کوتاهی مدتطول ،آیدمی وجودبه کوتاه
 مشاهده استراحت ۀدور از پس ابتدایی کوشش چند در

 از سطحی دادندستاز کردن،گرم افت. شودمی
 انجام از قبل استراحت دوره یک دنبالبه بدنی اجرای

 مطالعات(. 5982 ،2آدامز) است بعدی هایکوشش
 از پس اجرای بر هاوقفه این که اندداده نشان مختلف

 شوندمی عملکرد افت به منجر و تهگذاش تأثیر آن
 کرس، مایر ، نیوول ؛5975 ،3اشمیت و ناکسون)

 فرضیات(. 2653 ،1ئوس و کو ؛2669 ،2لیو و هانگ
 از که مطرح شده است پدیده این توجیه برای مختلفی

 بحث مورد بیشتر "0آمایه فعالیت ۀفرضی" ،هاآن میان
 و اشمیت) دارد بیشتری تجربی حمایت و گرفته قرار

 کردنگرم افت ،فرضیه این طبق(. 5997 ،7ریسبرگ
 ۀفاصل در باید که کردنیگرم هایفعالیت نوع به

 و دارد بستگی ،شود انجام بعدی اجرای به نزدیک
 و باشدمی پاسخ ۀارائ برای نامناسب دگیآما از ناشی
 قبل ،مربوطه حامی هایسیستم که دهدمی رخ زمانی

                                                           
1. Warm˚ Up Decrement 
2. Adams 

3. Nacson & Schmidt 

4. Newell, Mayer-Kress, Hong & Liu 
5. Ko & Seo 

6. Activity˚ Set Hypothesis 

7. Schmidt & Wrisberg 

در . اندنشده تعدیل ایبهینه طوربه مهارت اجرای از
 از پس) اجرا از قبل تکلیف یک نتمری ،ظاهر

 تکلیف با مشابه ۀآمای فعالیت دارای که( استراحت
 دوباره را مناسب آمایۀ فعالیت شرایط است، ملاک
 در را کردنگرم افت ،راه این از و سازدمی برقرار

 کردنگرم افت افزایش. کندمی حذف ملاک تکلیف
 هایمکانیسم ،تداخلی تکالیف که دهدمی رخ زمانی

. باشند دارا ملاک تکلیف به نسبت را متفاوتی اساسی
 مکانیسم این ،پژوهشگران از بسیاری نظر مطابق با

 از قبل کردنگرم که است اثری یسممکان با مشابه
 ،8بیشاپ) گذاردمی افراد عملکرد بر رقابت یا تمرین
(. 2652 ،56سردار ؛9،2656کلیس و کاتیز ؛2663
 تفعالی ۀفرضی( 5975) اشمیت و ناکسونراستا، دراین
 که رسیدند نتیجه این به و گذاردند آزمایش به را آمایه

 هایسیستم تعدیل به منجر حرکتی مهارت مرینت
 آن ۀکنندحمایت هایسیستم و مهارت آن به وابسته

 تکالیف اجرای زیربنای ،هاسیستم این که شودمی
 نیاز هاسیستم این ۀدوبار تعدیل به استراحت. هستند

 کردنگرم افت نشود، آن بهتوجهی  اگر و دارد
 اجرای افت مقدار ،بنابراین خواهد بود؛ بینیپیشقابل
 تعدیل در اجراکننده توانایی به استراحت، از پس

 با مشابه سطح یک به مربوط اساسی هایسیستم
 پژوهشگران. دارد بستگی استراحت از قبل فوری ۀدور

 و( 5991؛ 5993 ؛5995) 55آنشل همچون بسیاری
 و باز تداخلی تکالیف اثر (5993) 52ریسبرگ و آنشل
 این یتمام. اندکرده بررسی کردنگرم افت بر را بسته

 باز تداخلی تکالیف که حاکی از آن هستند هاپژوهش
 اما ؛شودمی کردنگرم افت کاهش به منجر بسته و

( 5993) آنشل و ریسبرگ و( 5993) آنشل مطالعات
 به نسبت باز حرکتی تکالیف اثرگذاری که ددا نشان

                                                           
8. Bishop 

9. Katis & Kellis 
10. Sardar 

11. Anshel 

12. Anshel & Wrisberg 
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 کردنگرم افت بیشتر کاهش به منجر ،بستهتکالیف 
 تعدیلات ایجاد برای حرکتی تکلیف نوع و شودمی

 و ریسبرگ اگرچه باشد؛می مهم حرکتی و حسی
 افزایش تنها که هستند قدمعت( 5997) آنشل
( بسته یا باز تکلیف نوع دو هر از استفاده با) تگیانگیخ
 .کندمی کفایت کردنگرم افت کاهش برای
 افزایش که است معتقد( 5981) آنشل براین،علاوه

 کردنگرم افت کاهش هایروش از یکی ،انگیختگی
 ۀفرضی از شدهانجام هایپژوهش تمامی تقریباً .است

 ؛کنندمی حمایت کردنگرم افت کاهش در 5انگیختگی
 یا بودنتأثیرگذار در پژوهشگران بین اما ؛کنندمی

 نظراختلاف آن میزان و ذهنی تصویرسازی نبودن
در پژوهشی  (5988) ویسبرگ و آنشل. دارد وجود

 هاآن کردنگرم تکلیف که گروهی در عنوان نمودند
 کردنگرم افت بود، ملاک تکلیف تصویرسازی شامل

 تکالیف، از دیگر برخی در ؛ امایافت کاهش
. نداشت کردنگرم افت کاهش در تأثیری تصویرسازی

 بر( 5981) آنشل توان به پژوهشی کهزمینه، میدراین
 این در. ، اشاره کردادد انجام هاژیمناست روی

 افت کاهش رب تأثیری تصویرسازی ،پژوهش
 و آنشل که پژوهشی در اما نداشت؛ کردنگرم

 یک که مشاهده شد ،دادند انجام( 5988) یسبرگر
 تصویرسازی ،آمایه فعالیت ۀفرضی دیگر محتملعنصر 
 ،بیسبال ۀضرب در که گزارش کردند هاآن. است ذهنی
 که شد مشاهده گروهی در کردنگرم افت

 که گروهی اما ؛دادند انجام را مرتبط تصویرسازی
 گروهی به نسبت حتی داشتند، مرتبطغیر تصویرسازی

 کسب را تریضعیف نتایج بودند، کرده استراحت که
نیز در پژوهشی ( 2669) قربانی و محمدزاده .دنمودن
 کردنگرم افت ،توپ به زدنضربه که دادند نشان

 تصویرسازی و دویدن و کرد حذف را والیبال سرویس
 مختلف هایپژوهش نتایج. داد کاهش را آن ذهنی

                                                           
1. Arousal Hypotesis 

 اثر در کردنگرم افت کاهش که دهدمی نشان
 .باشدنمی مشخص خوبیبه هنوز ،تصویرسازی

 (5977) 2اونر و نیماهو ۀفرضی اساسبر دیگر،سویاز

 احتمال بیشترین ،درونی تصویرسازی در کهییجاآناز
 نظربه ،دارد دووج جنبشی بازخورد از استفاده برای
 هایسیستم تعدیل در درونی تصویرسازی که رسدمی

 ،همچنین. باشد داشته بیشتری نقش حرکت به وابسته
 و بسته حرکتی هایمهارت ماهیت که رسدمی نظربه
 یا درونی) تصویرسازی متفاوت اثرات به منجر زبا

 و کنشی ،بسته حرکتی هایمهارت. دگرد( بیرونی
 و باز ،حرکتی هایمهارت و بوده بینیپیشقابل

 اسکن ،باز هایمهارت در کهجاییازآن. هستند اکنشی
 آن ترصحیح ادراک منظوربه محیط تردقیق و کامل

 صحیح کادرا از صحیح عملو  باشدمی ضروی
 تصویرسازی است، گرفته نشأت محیطی هایمحرک
 بیرونی، تصویرسازی درزیرا  ؛باشدمی ثرترمؤ بیرونی

 هایسیستم محیط، و خود به نسبت دفر بیرونی دید
 حاضر پژوهش. داردمی نگه روزبه را حرکت به وابسته

 .است صورت گرفته احتمالات این به پاسخ با هدف
 اثرگذاری در ابهام شد، گفته آنچه اساسبر

 حرکتی هایمهارت در عملکرد بر ذهنی تصویرسازی
 نوع اثرگذاری در ابهام نیز و( بسته یا باز) مختلف

 و سویک از عملکرد بر( بیرونی یا درونی) تصویرسازی
 یا درونی) ذهنی تصویرسازی نوع اثرگذاری در ابهام

 را سوال این دیگر،سویاز کردنگرم افت بر (بیرونی
 تصویرسازی آیا که نمود ایجاد پژوهشگران ذهن در

 خیر؟ یا است تأثیرگذار کردنگرم افت بر ذهنی
 کردن،گرم افت ۀحیط در شدهانجام هایپژوهش
 اگرچه. اندنداده فوق الاتؤس به مناسبی پاسختاکنون 

 کردنگرم افت کاهش در ذهنی تصویرسازی نقش
 برتری خصوصرد اما ؛است شده تأیید زیادی حدتا

 افت کاهش در( بیرونی و درونی) تصویرسازی نوع

                                                           
2. Mahoney & Avener 
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 و باز ۀدست دو در) حرکتی هایمهارت کردنگرم
 ایناصلی  الؤس ؛ لذا،دارد وجو بسیاری ابهامات (بسته

 تصویرسازی انواع از یککدام که است آن پژوهش
 نیازمورد حرکتی ـ حسی تعدیلات ،(بیرونی و درونی)

 مطرح این از پیش کند؟می ایجاد تربه را اجرا برای
 طبقات برای کردنگرم افت تعدیلات الگوی که شد

 هایویژگی به توجه با. است متفاوت پاسخ، مختلف
 جنتایل،) بسته و باز حرکتی هایمهارت فردبهمنحصر
 افت بر تصویرسازی نوع اثرگذاری آیا ،(2666

  است؟ متفاوت بسته و باز هایمهارت کردنگرم

 

 پژوهش شناسيروش
و بوده  یتجربمهینمطالعات  نوعحاضر از  پژوهش

  است. یدانیم ،اجرا لحاظ شیوۀبه

 کنندگانشرکت
 ستیبالیوالپسر  آموزدانش 06 جهت انجام پژوهش،

 (بالیوال ۀرشت درفعالیت  سال سه حداقل ۀ)با تجرب
ورود  یهاشاخصدسترس انتخاب شدند. صورت دربه

 قرارداشتن در دامنۀ سنی ت بود از:عبار پژوهشبه 
 در مهارت ،(آموزدانش)پسران  تیجنس ،سال 50ـ58
 ییتوانا ،یروان و یجسمان سلامت بال،یوال ۀرشت

 یینایاز ب یو برخوردار یینایب یرسازیتصو یعموم

 ذکر است. شایان(1اساس آزمون اسنلنکامل )بر

ژوهش از پ ،نبودند ذکرشده طیشرا یکه دارا افرادی
 هاآن نیگزیجا گرید یهایو آزمودن ندحذف شد

  گردیدند.

 ابزار
 از افراد یروان و یجسمان سلامت سنجش منظوربه

( استفاده شد. 5972) 2امزیلیو و گلدبرگ ۀنامپرسش
 یابزارها نیترشدهشناخته از یکی نامهپرسش نیا

افراد  یو روان یمربوط به سلامت جسمان یغربالگر

                                                           
1. Snellen Chart 
2. Goldberg & Williams 

آن توسط  یسیانگل ۀنسخ ییایو پا ییاست که روا
 مطالعات در وشده  تأیید( 5997)گلدبرگ و همکاران 

( 2665) یتقو. مورداستفاه قرار گرفته است یاریبس
 و گلدبرگ یو روان یجسمانسلامت  ۀنامپرسش ییروا
 ییروا یهاروش از استفاده با را( 5972) امزیلیو

. است نموده دییتأ و یبررس ،عوامل لیزمان و تحلهم
را  یسلامت عموم ۀنامپرسش ییایپا یو ،نیهمچن

 یآلفا و کردنمهیندو ،ییبراساس سـه روش بازآزما
 بیضرا بیترتکه به داد قرار یـبررسمـورد کرونبـاخ

. دست آمد( به96/6) و( 76/6(، )93/6) ییـایپا
 ییایپا یبررس جهت کرونباخ یآلفا بیضربراین، علاوه

 نی. در ا( بود83/6معادل ) پژوهش نیدر ا نامهپرسش
برش  ۀاز نقط مطالعاتاز  یاریمشابه با بس پژوهش

تفاده بودن افراد اسماریب ایسالم  نییجهت تع 23
 23 یبالا یازیکه امت یافراد صورت که؛ بدینگردید

شرکت  ۀمحسوب شده و اجاز ماریآورند، بیدست مبه
منظور سنجش بهبراین، افزونرا نداشتند.  پژوهشدر 
 ۀشدنظردیتجد ونآزم از یرسازیتصو یعموم ییتوانا

استفاده  (5997 ،نیمارت و هال) 3حرکت یرسازیتصو

را در دو  یرسازیتصو ییآزمون توانا نیا شد.
 یرسازیتصو و یحرکت یرسازیتصو اسیمقخرده

 نیا در .کندیم یبررس (تمیآ چهار کدامهر) یینایب
را اجرا  یبدنمتفاوت  تیافراد هشت وضع ،نامهپرسش

 نیا که شودیدرخواست م هاآناز  ،و سپس نمایندمی
 یسادگ زانیم تصور کنند، خود نذه در را هاتیوضع

 بر و نمایند یبندخود را درجه یذهن فیتکل یو دشوار
 تا نمیبیم مبهم اریبس)از  یارزش هفت یوستاریپ یرو
 و یسهراب. کنند( مشخص نمیبیم واضح اریبس

 را نامهپرسشاین  ییایو پا ییروا( 5388) همکاران
 . اندکرده دییتأ و نموده یبررس

 

 

                                                           
3. MIQ-R 
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 هاداده یآورگرد ةویش
 گروه شش به ادفیطور تصنمونه به یاعضا 

 یرسازیمهارت بسته، تصو ی ـدرون تصویرسازی
 بسته، مهارتل ـ کنتر بسته،مهارت ی ـ یرونب

ی بیرون سازیتصویر باز،مهارت ی ـ درون تصویرسازی
 افرادشدند.  یمباز تقس مهارت ل ـکنتر و بازمهارت ـ 
 از را خود اجرای صویرت ،بیرونی تصویرسازی گروه در

 کهاین انندمکردند؛ مشاهده می خود بدن بیرون
 ییئووید دوربین یک پشت از خود دیدن حالدر

 شده اجرا دقتبا و صحیح مهارت ،آن که در هستند
 گروه در افراد(. بودند ودخ اجرای ناظر) است

 درون از را خود اجرای تصویر درونی، تصویرسازی
 که طورهمان کردند؛مشاهده می خویش بدن

 مهارت که بیندمی طبیعی صورتبه هایشانچشم
 ذکر است کهشایان .است شده اجرا دقتبا و صحیح
 در ایمقاله ،استراحت ۀدور طولدر کنترل گروهافراد 
 از اطمینان برای) کرد مطالعه را سلامتی با ارتباط

 انجام تصویرسازی مدت این در هاآن کهاین
 بسته، مهارت گروه در افراددرادامه،  (.ددهننمی

 باز، مهارت گروه در افراد و والیبال سادۀ سرویس
 گروه هر افراد .دنمودن اجرا را والیبال اسپک ۀضرب
 تکالیف اجرای به دقیقه 51 حدود کردن،گرم از پس
 56 امتیاز زمانی، ۀباز این از پس و پرداختند خود

 دقیقه پنج افراد ،پسس. دگردی ثبت هاآن پایانی اجرای
 .دادند انجام را دیگر کوشش پنج و کردند استراحت
 با دیگر باریک بالاشده در عنوان مراحلدرادامه، 

 ازبراین، علاوه .شد اجرا دقیقه دو استراحتی ۀفاصل
 در افراد عملکرد سنجش برای ایفرد استاندارد آزمون
 مهارت در. شد استفاده بسته و باز حرکتی هایمهارت

 سرویس محل در فرد ،(والیبال ۀساد سرویس) بسته
 توپ به و ایستدمی شدهگذاریعلامت زمین مقابلدر

 کند عبور تور روی از توپ که ایگونهبه ؛زندمی ضربه
 که هاییتوپ. آید فرود شدهگذاریعلامت مناطق در و

. ندارد امتیازی کند، برخورد زمین خارج به یا تور به

 زمین با توپ برخوردهای تعداد اساسبر دفر ۀنمر
 زمین انتهای شکل کهبدین؛ شودمی محاسبه مقابل
 ،زمین وسط و امتیاز سه کناری ۀمنطق دو ،امتیاز چهار
 امتیازات جمعذکر است که بهلازم. دارد امتیاز دو و یک
 آزمون این در هاآن نهایی ۀنمر عنوانبه افراد

 روش از نیز سپکا آزمون در. شودمی محسوب
 که تفاوت این با ؛شد استفاده سرویس گذارینمره
جهت اجرای . زدندمی اسپک سرویس، جایبه افراد

 که بود شده درخواست ماهر پاسور یک ازاین آزمون 
 برای( معلوم قبل از و) مشخص ارتفاع در را هاتوپ
 که ها نیز گفته شده بودبه آزمودنی و بفرستد افراد

 ضربه زمین روی بر شدهمشخص اطقمن اساسبر
 اسپک برای ایفرد استفاندارد آزمون کهییجاآناز. بزنند

 آزمون پایایی و روایی ندارد، وجود( سرویس با مشابه)
 بررسی جهت. گردید بررسی دقیق طوربه اسپک
 صورتبدین؛ شد استفاده واگرا روایی از آزمون روایی

 ۀسابق اساسبر) مختلف مهارتی سطح سه در افراد که
 آزمون این طریق از( نفر 56 کدامهر)ها( آن ورزشی
 است قادر آزمون این که داد نشان نتایج. شدند ارزیابی

 مهارتی سطح با گروه سه بین داریامعن شکلبه
 منظوربهبراین، افزون. نماید ایجاد تمایز متفاوت
 مجدد آزمونن ـ آزمو روش از آزمون پایایی سنجش
 متفاوت ۀوهل دو در افراد که صورتبدین ؛شد استفاده

 آزمون این طریق از( هفته یک زمانی فاصل با)
 را داریامعن تفاوت نتایج که گرفتند قرار سنجشمورد
 . نداد نشان هاگروه امتیازات بین

 

 هاپردازش داده روش
 سویهیک واریانس تحلیل از هاداده تحلیل منظوربه
 عاملی واریانس تحلیل و (هاآزمونپیش ۀمقایس)
 در هاگروه ۀمقایس برای( گروهیدرونی ـ گروهبین)

 تعقیبی آزمون و استفاده شد آزمون مختلف مراحل
 هاگروه و هاآزمون جفتی ۀمقایس جهت بونفرونی

 کار رفت.به
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 هایافته
 افراد امتیازات استاندارد انحراف و میانگین یک، جدول

 ونی،در رسازیتصوی) مختلف هایگروه در را
  مختلف مراحل در (کنترل و بیرونی تصویرسازی

 

 پس کوشش پنج و تمرین پایانی کوشش 56) آزمون
 بسته و باز تفاوتم هایمهارت در و( استراحت از

  .دهدمی نشان

 تمرینی هایگروه امتیازات استاندارد انحراف و میانگین .2 جدول

یبیرون تصویرسازی کنترل  
تصویرسازی 

نیدرو  
هانوع کوشش  نوع مهارت زمان استراحت 

1/3 ± 7/25 5/1 ± 0/23 9/4 ±  9/44 پایانی کوشش 56   
 استراحت

ایدقیقه پنج   
 

 مهارت بسته

1/3 ± 7/25 5/1 ± 0/23 10/4 ±  4/9  
 از پس کوشش پنج

 استراحت

1/3 ± 7/25 5/1 ± 0/23 99/4±0/42 پایانی کوشش 56   
 استراحت

ایدقیقه دو   1/3 ± 7/25 5/1 ± 0/23 24/2±8/04  
 از پس کوشش پنج

 استراحت

1/3 ± 7/25 5/1 ± 0/23 4/6 ±  2/42 پایانی کوشش 56   
 استراحت

ایدقیقه پنج    

 مهارت باز

 

1/3 ± 7/25 5/1 ± 0/23 44/4 ±  4/04  
 از پس کوشش پنج

 استراحت

1/3 ± 7/25 5/1 ± 0/23 09/2±4/21 پایانی کوشش 56   
 استراحت

ایقیقهد دو   1/3 ± 7/25 5/1 ± 0/23 92/4±4/02  
 از پس کوشش پنج

 استراحت

 دوره یک از پس افراد اتامتیاز ،رمبنای جدول فوقب
 کاهش ،ایدقیقه دو و ایدقیقه پنج استراحت

 هر در کنترل گروه افراد و است داشته یاملاحظهقابل
 به نسبت تریضعیف عملکرد باز، و بسته مهارت دو

 ۀمرحل یاستثنابه) است داشته تصویرسازی هایهگرو
 طورهمان. (ایدقیقه پنج استراحت از پس کوشش پنج
 افت از ناشی امتیازات کاهش ،شودمی مشاهده که

 .است باز مهارت از تربیش ،بسته مهارت در کردنگرم
 از پس امتیازات کاهش ،بسته مهارت در نینهمچ

 ایدقیقه پنج تراحتاس از کمتر ایدقیقه دو استراحت
 .است برعکس باز مهارت در اما باشد؛می

 پایانی کوشش 56) آزمون احلمر ۀمقایس منظوربه
 پنج استراحت از پس کوشش پنج اول، اجرای
 کوشش پنج و دوم اجرای پایانی کوشش 56 ای،دقیقه
 بین ۀمقایس نیز و( ایدقیقه دو استراحت از پس
 تصویرسازی ونی،در تصویرسازی) پژوهش هایگروه

 بسته، و باز هایمهارت از کدامهر در( کنترل و بیرونی
 ـ گروهیبین) عاملی واریانس تحلیل آزمون از

 آزمون اجرای از پیش .شد استفاده (گروهیدرون
 ،آن هایفرضپیش شدنبرآورده از اطمینان منظوربه
 فرضپیش بررسی جهت ویلکـ  شاپیرو آزمون از

 بررسی جهت لوین آزمون و هاداده عتوزی بودنطبیعی
. شد استفاده هاگروه بین واریانس تجانس فرضپیش
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 تمام در که داد نشان ویلکـ  شاپیرو آزمون نتایج
 توزیع ،پژوهش هایگروه تمام در و آزمون مراحل

 نتیجۀ ،همچنین(. <61/6P) است طبیعی هاداده
 باز مهارت دو هر بین که حاکی از آن بود لوین آزمون

 تجانس هاگروه بین آزمون، ۀمرحل دو هر در بسته و
  (.<61/6P) دارد وجود واریانس
 استنباطی هایتحلیل انجام از پیش ،همچنین

مشابه بودن ) هاگروه بودنمشابه از اطمینان منظوربه
های مهارت بسته در سرویس ساده والیبال و گروه

سپک( های مهارت باز در ضربه امشابه بودن گروه
. شد استفاده سویهیک واریانس تحلیل آزمون از ابتدا

 شش بین آزمونپیش ۀمرحل در که داد نشان نتایج
 ندارد وجود یمعنادار تفاوت پژوهش گروه

)980/6P= ,252/6=��,�F( .نتایج، دیگرازسوی 
 درجات ( و280/6) مقدار با چلیمو تکروی آزمون
 آزمون از ،لذا ؛بود معنادار( =62/6P) و پنج آزادی
 گروهیدرون اثرات بررسی برای زرگیـ  هوس گرین

 آزمون گروهیدرون اثرات دو، جدول. شد استفاده
 و باز ارتهم دو هر برای را عاملی واریانس تحلیل
 . دهدمی نشان مجزا طوربه بسته

 
 

 

 (گروهیدرون اثرات) مکرر گیریاندازه آزمون نتایج .1 جدول

 متغیر نوع مهارت
 رجاتد

 آزادی
 اف مقدار مربعات میانگین

 سطح

 معناداری
 اتا ضریب

 بسته مهارت
 60821 * 665/6  527022 3538061 20662 آزمون

 60672 * 637/6 3067 20005 20661 سازی تصویر*  آزمون

 باز مهارت
 881/6 * 665/6 1/268 38/3895 95/5 آزمون

 211/6 * 663/6 02/2 80/30 89/3 سازی تصویر*  آزمون
 

 مهارت در دهد،می نشان دو جدول که طورهمان
 اثر ،(=P=22/527F,665/6) آزمون اصلی اثر ،بسته

 است معنادار تصویرسازی نوع و آزمون تعاملی
(637/6, P=67/3F=) .اصلی اثرکه با توجه به این 

 از نظرصرفتوان گفت که می ،است معنادار آزمون
 تفاوت آزمون مختلف مراحل بین تصویرسازی، نوع

 آزمون از هاتفاوت تعیین جهت. دارد وجود یمعنادار
 بین که داد نشان نتایج که شد استفاده بونفرونی
 کوشش پنج و اول پایانی کوشش 56 در افراد عملکرد

 کوشش 56 بین نیز و( ایدقیقه پنج) استراحت از پس
 دو) استراحت از پس کوشش پنج و دوم پایانی
(. =665/6P) دارد وجود یمعنادار تفاوت( ایدقیقه

 از پس کوشش پنج در افراد عملکرد بین ،همچنین
 استراحت از پس کوشش پنج و ایدقیقه پنج استراحت

 شد مشاهده یمعنادار تفاوت ایدقیقه دو
(669/6P=) .اصلی اثر دو هر نیز باز مهارت در 

 ,663/6) تعاملی اثر و (=P=1/268F ,665/6)آزمون

P=02/2F=) آزمون ایجنتبراین، علاوه. بود معنادار 
 بین باز مهارت در که داد نشان بونفرونی تعقیبی

 کوشش پنج و اول پایانی کوشش 56 در افراد عملکرد
 کوشش 56 بین نیز و( ایدقیقه پنج) استراحت از پس

 دو) استراحت از پس کوشش پنج و دوم پایانی
 اما ؛(=665/6P) دارد وجود معناداری تفاوت( ایدقیقه

 استراحت از پس کوشش پنج در افراد عملکرد بین
 دو استراحت از پس کوشش پنج و ایدقیقه پنج

 .(=693/6P) نشد مشاهده معناداری تفاوت ایدقیقه
 بسته و باز مهارت دو هر در تعاملی اثر کهییجاآناز

 کدامهر در پژوهش هایگروه بایستمی ،است معنادار
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 در که) گیرند قرار مقایسهمورد آزمون مراحل از
 سه، جدول. (شودمی پرداخته آن به بعدی هایتحلیل
 را عاملی واریانس تحلیل آزمون گروهیبین اثرات

 هر در عملکرد بر تصویرسازی نوع اثر ۀمقایس جهت
 . دهدمی نشان بسته و باز مهارت دو

 

 

 عاملی ریانسوا تحلیل آزمون گروهیبین اثرات نتایج .9 جدول

 آزادی درجات متغیر نوع مهارت
 میانگین

 مربعات

 مقدار

 اف
 معناداری سطح

 ضریب

 اتا

 272/6 * 665/6  58/52 668/528 2 سازیتصویر بسته مهارت
 18/6 * 665/6  23/58 17/103 2 تصویرسازی باز مهارت

 گروه اصلی اثر دهد،می ننشا سه جدول که طورهمان
 باشد؛می معنادار باز و بسته تمهار دو هر برای
 بین تفاوت آزمون، مراحل از نظرصرف که معنابدین
 و بیرونی تصویرسازی درونی، تصویرسازی) هاگروه

 تعقیبی آزمون ایجنتبراین، علاوه. است معنادار( کنترل
 نشانباز  و بسته مهارت دو هر در ارتباط با بونفرونی

 با بیرونی و نیدرو تصویرسازی دو هر بین که داد
 ؛(=665/6P) دارد وجود یمعنادار تفاوت کنترل گروه

 بیرونی تصویرسازی و درونی تصویرسازی بین اما
 مهارت برای =23/6P) نشد مشاهده یمعنادار تفاوت
 (. باز مهارت برای =17/6P و بسته

 هایمهارت در تعاملی اثر بررسی جهتبراین، افزون
 دانکن آزمون از (ناداریمع وقوع دلیلبه) باز و بسته

 بین باز مهارت در که داد نشان ایجنت. شد استفاده
 درونی، تصویرسازی) پژوهش هایگروه عملکرد

 پنج ۀمرحل در تنها( کنترل و بیرونی تصویرسازی
 پنج و( ایدقیقه پنج) استراحت از پس کوشش
 تفاوت( ایدقیقه دو) استراحت از پس کوشش

 ،دوم و اول پایانی مراحل در ا؛ امدارد وجود معناداری
 .نشد مشاهده پژوهش هایگروه بین معناداری تفاوت

 از پس کوشش پنج ۀمرحل در تنهانیز  بسته مهارت در
 داریامعن تفاوت هاگروه بین ایدقیقه دو استراحت
 نبود. دارامعن تفاوت مراحل ۀبقی در ؛ اماشد مشاهده
 هایمهارت یهاگروه ۀمقایس منظوربهدیگر، ازسوی

 آزمون ازبار دو تصویرسازی، نوع متغیر در بسته و باز

( گروهیدرون ـ گروهیبین) عاملی واریانس تحلیل
 طوربه تصویرسازی انواع از کدامهر برای) شد استفاده
 تغییرات بخش، این در که است ذکربهلازم (.جداگانه
 هایکوشش تا پایانی هایکوشش از افراد عملکرد

 اثرات نتایج. گرفت قرار مقایسهمورد استراحت زا پس
 از استفاده هنگام که داد نشان گروهیبین

 از پس کوشش پنج مراحل در درونی تصویرسازی
 استراحت از پس کوشش پنج و ایدقیقه پنج استراحت

 تفاوت بسته و باز هایمهارت بین ،ایدقیقه دو
 و =602/6P ترتیببه) ندارد وجود معناداری

07/6P=)بیرونی تصویرسازی از استفاده هنگام اما ؛، 
 پنج استراحت از پس کوشش پنج ۀمرحل در تنها

 معناداری تفاوت بسته و باز هایمهارت بین ایدقیقه
 (.=662/6P) شد مشاهده باز مهارت گروه نفع به
 

 گيريو نتيجه بحث
 یدرون یرسازیتصو اثر نییتعحاضر،  پژوهش از هدف

باز و  یحرکت یهامهارت کردنگرم افت بر یرونیب و
 در تصادفی طوربه آزمودنی 06 ،منظوربدین. بسته بود

ی یرونمهارت بسته، ب ی ـدرون تصویرسازی گروه شش
 ی ـمهارت بسته، درون ل ـمهارت بسته، کنتر ـ

 باز مهارت ـ مهارت باز و کنترل ی ـیرونمهارت باز، ب
 و باز مهارت دو هر در که داد نشان نتایج. گرفتند قرار

 افراد عملکرد بین تصویرسازی، نوع از نظرصرف بسته
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 وجود داشت معناداری تفاوت استراحت از بعد و قبل
 که است کردنگرم افت وقوع ۀدهندنشانامر  این که

 و شمیتا ؛5905 ،آدامز) دارد بسیاری تجربی حمایت
 ،همکاران و نیوول ؛5981 ،آنشل ؛5975 ،ریسبرگ

حاکی از آن  نتایج همچنین،. (2653 ،تئو و کو ؛2669
 استراحت از پس افراد عملکرد بسته، مهارت در که بود
 تفاوت ایدقیقه دو استراحت به نسبت ایدقیقه پنج

 معناداری تفاوت ،باز مهارت در اما ؛داشت معناداری
 هایمهارت در که است معنابدین این. نشد مشاهده

 کهاین بدون و قبل از کنندهاجرا هاآن در که بسته
 و محیطی تقاضاهای تواندمی ،باشد زمان فشارتحت

 را حرکتی هایپاسخ نموده، ارزیابی پیش از را حرکتی
 را هاآن ،تغییر به نیاز بدون و کند سازماندهی قبل از

 به اجرا آخرین از پس زمان گذر نماید، سازیپیاده
 ۀباز افزایش با که معنابدین ؛تاس مطلوب اجرای ضرر

 افت ،(تصویرسازی نوع از نظرصرف) استراحت زمانی
 ۀفرضی با مطابق. دهدمی روی بیشتری کردنگرم

در آن  که( 5997 ،ریسبرگ و اشمیت) آمایه ـ فعالیت
 هایسیستم تعدیل به منجر حرکتی مهارت اجرای
 آن ۀکنندحمایت هایسیستم و مهارت آن به وابسته

 دلیلبه بسته هایمهارت در احتمالاً شود،می
 که مهارت اجرای اندازیراه مهارت، بودنکنشی
 ثیرتأتحت است، مهارت قبلی ریزیبرنامه برمبتنی

 قرار مهارت اندازراه و کنندهحمایت هایسیستم افت
 اما ؛شودمی مشکل دچار مهارت اجرای ،لذا ؛گیردمی
 ک،ادرا به مربوط فرایندهای باز، هایمهارت در

 ایلحظه و سریع طوربه گیریتصمیم و تشخیص
. شد خواهد عمل وارد محیطی نیازهای با مطابق

 بودن،واکنشی دلیلبه هامهارت این در کهییجاآناز
 اندازیراه در سزاییهب سهم محیطی هایمحرک
 و ادراک بین تنگاتنگ ارتباط دارند، مهارت اجرای
 زمان گذر مقابلدر عملکرد بسیار افت از مانع ،عمل

 ،باز هایمهارت در کهییجاآناز ،همچنین .شد خواهد
( مهارت یادگیری از پس) عمل ک ـادرا شدنجفت

 این و دارد مهارت صحیح اجرای در مهمی نقش
 شکلبه مهارت اجرای هنگامشدگی جفت و ارتباط
 گونهاین توانمی گیرد،می قرار استفادهمورد پیوسته

 این از استفاده عدم دلیلبه استراحت ۀدور در که گفت
 آن ادراک که ندارد وجود محرکی چون) ارتباط

 از استفاده کیفیت ،(شود عمل اندازیراه باعث محرک
 .گیردمی قرار ثیرأتتحت نیز آن

 و باز مهارت دو هر در که داد نشان نتایجبراین، علاوه
 ایقهدقی پنج استراحت زمانی ۀباز یاستثنا به) بسته

 درونی) تصویرسازی هایگروه بین ،(بسته مهارت در
 افت) استراحت از پس اجرا افت در کنترل و( بیرونی و

 هایگروه نفع به معناداری تفاوت( کردن گرم
 ،کلیطوربه که معناینبد ؛داشت وجود تصویرسازی
 افت از جلوگیری برای یثرمؤ روش تصویرسازی

مطالعات  هایر با یافتهباشد که این اممی کردنگرم
 قربانی و محمدزاده و( 5988) ریسبرگ و آنشل

ها و نظریات ساس مدلبراو  بوده راستاهم( 2668)
خصوص اثرگذاری تصویرسازی شده درمختلف مطرح

توجیه است. یکی از این نظریات، بر عملکرد قابل
( 5892 ،کارپنر) عضلانی ـ عصبی ـ روانی نظریۀ

طی تجسم حرکت،  نظریه، این با بقمطا .باشدمی
الگوهای مؤثر عصبی ـ عضلانی همانند اجرای واقعی 

آن  ۀبا این تفاوت که دامن ؛شودجاد میای آن حرکت
ایـن نـظریـه بـه . حداقل استو دربوده کمتر 
ریـزی عضلات بـرای انجـام حـرکـت اشاره بـرنامه

است که  حاکی از آنبرخی شواهد براین، افزون. دارد
 ۀیهای معینی در مغز )ناحالگوی فعالیت بخش

، مخچه و مکملحرکتی  ۀیناح و یقدامیشپ
طول تصویرسازی ذهنی مشابه ای( درهای قاعدهعقده

 ساهلم، ،دیستی) باشدمیالگوی فعالیت واقعی با 
 ،2هولمز و کولین ؛5،5996اینگوار و استنبرگ رایدینگ،

 تصویرسازی امانج که دارد وجود احتمال این. (2665

                                                           
1. Decety, Sjöholm, Ryding, Stenberg & Ingvar 

2. Holmes & Colin 
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 با مرتبط عضلانیـ  عصبی ثرمؤ الگوهای ایجاد با
 طولدر را مهارت اجرای حامی هایسیستم مهارت،

 عملکرد و داشته نگه آماده حالتدر استراحت ۀدور
برخی از  ،البته. کندمی حفظ بالا سطح در را هاآن

( 2661) و همکاران همچون موریس پژوهشگران
بیشتر  تواندمی های شناختیپردازشمعتقد هستند که 

عضلانی برای توضیح کارایی ـ  های عصبیاز بازخورد
های تصویرسازی ذهنی استفاده شود. پیروان نظریه

ها و نظریات مختلفی را شناختی تصویرسازی، مدل
ها مشهورترین آن که اندبرای تصویرسازی ارائه کرده

مراحل مختلفی  ،فرایندهای ذهنی برای درک بهتر
کسب، ذخیره، بازیابی و طی آن است که اطلاعات 

نقش تصویرسازی  ،لذا در این روش ؛شونداستفاده می
اساس ای اهمیت دارد. بردر ذخیره و بازنمایی حافظه

این رویکرد، دو نوع مختلف تصویرسازی )درونی و 
داشته بایست اثرات متفاوتی بر عملکرد ی( میبیرون

تصویرسازی درونی بر حس حرکت و  باشند؛ زیرا،
تصویرسازی  کند؛ اماتأکید میحرکتی  ۀالگوی بهین

 تمرکز دارد؛ها و راهبردهای اجرا بیرونی بر استراتژی
جای  حرکتی بر ۀاثرات متفاوتی بر حافظ بنابراین،

صورت متفاوتی را به عملکرد خواهند گذاشت و طبیعتاً
وایت و دیگر،  ازسوی .خواهند داد ثیر قرارتأتحت

ند که تصویرسازی درونی هست معتقد (5991هاردی )
کید دارند، أادراک تهای باز که بر برای حرکات مهارت

جای به در این پژوهش کهییجاآناز بهتر است.
کردن افراد پس از یک دوره عملکرد، افت گرم

دار عدم تفاوت معنا ،گرفتارزیابی قرار  مورداستراحت 
اساس مدل بین تصویرسازی درونی و بیرونی بر

 ؛توجیه استحدی قابل( تا2668) 1کیلوت و کولت

خصوص اثرگذاری انواع در که رسدنظر میبه زیرا،
بایست برخی از متغیرها را در نظر تصویرسازی می

رگی از ( بخش بز2668وت و کولت )یلگمدل داشت. 

                                                           
1. Guillot & Collet 

عنوان ثیرگذار در تصویرسازی را تحتأهای تلفهمؤ
ارائه  "مدل ترکیبی تصویرسازی حرکتی در ورزش"

و پیامدهای تصویرسازی را در چهار بخش  نمایدمی
نفس و بهیادگیری و عملکرد حرکتی، انگیزش، اعتماد

له و توانبخشی آسیب أاضطراب، استراتژی و حل مس
 (2668کیلوت و کولت ) ،دلماین در  .کندخلاصه می

)بخش سوم(  هم عملکرد )بخش اول( و هم استراتژی
اند. نمودهعنوان پیامدهای تصویرسازی معرفی بهرا 

اجرای یک مهارت حرکتی هم  ،دانیمطور که میهمان
و هم بوده مستلزم وجود یک الگوی حرکتی بهینه 

ر افراد داگرچه  ،لذا باشد؛میمستلزم استراتژی صحیح 
اهداف ، های تصویرسازی درونی و بیرونیگروه

 ؛ امادهندمتفاوتی از تصویرسازی را پوشش می
شوند افراد به بخشی از ها باعث میکدام از آنهر

این  کهالزامات اجرای یک مهارت حرکتی دست یابند 
 .خواهد گردیدکردن افت گرمکاهش  امر منجر به

نیز هر دو  ختگیبرانگی ه ـتوج آمایۀ نظریۀ با مطابق
 را فرد عملکرد ،)درونی و بیرونی( نوع تصویرسازی

 بهبود شناختی بعد از هم و فیزیولوژیکی بعد از هم
ممکن است به  یزیولوژیکیعد فباز  ؛بخشدمی

 یاجرا یبرا یختگیسطح برانگ یمدر تنظ ورزشکار
 توجه جهتدر یعد شناختب و از یدمطلوب کمک نما

 ورزشکار یککه هنگامی. باشدمیمؤثر  بسیار انتخابی
که یناحتمال ا ،سازدیعمل را م یکاز  یریتصو

 ،مختل شود نامربوط یهاکتوسط محر وی تمرکز
 ۀدور در انگیختگی سطح داشتننگه بالا .کم است
مطالعات  طبق که است عواملی از یکی استراحت،

 و آنشل) شودمی کردنگرم افت از مانع فراوان،
همچون  پژوهشگرانبرخی از (. 5993 ،ریسبرگ

ند که ورزشکاران هست ( معتقد5998) 2روشال و لیپمن

باید به سطحی از انگیختگی برسند که نزدیک به 
اجرای واقعی است و در این سطح تصویرسازی را 

                                                           
2. Rushall & Lippman 
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ویژه برای تصویرسازی درونی، سطح به ؛انجام دهند
تواند اثرات بهتری را بر عملکرد انگیختگی بالا می

که در این پژوهش سطح ییجاآنداشته باشد. از
و هر دو نوع انگیختگی افراد کنترل نشده 

تصویرسازی در سطح مشابهی از انگیختگی صورت 
پذیرفته است، عدم تفاوت بین تصویرسازی درونی و 

اد توان به سطح انگیختگی افرحدی میبیرونی را تا
، هنگام تصویرسازی نسبت داد. از بعد شناختی

که یادگیرنده باید در  بر این باور هستند پژوهشگران
درگیر در اجرای مهارت  توجه به اعمال گوناگون

رگر باشد. انتخاب ( در کار کلاسیک خود 5906) 5برونـ
 وی .کندتوجـه می تأکید بسیاری بر (2یندهای آمـوزشافر)

مگر  ،شوندسرعت فراموش میجزئیات بهکه  معتقد است
د. برای نگیر یک الگوی منظم )ساختاری( قراراین که در 

یادگیرنده ممکن است تکرار تمرین ذهنی مهارت 
نظر شده از طریق توجه به جزئیات مهم حرکت موردآموخته

جزئیات خاص ، تمرین ذهنی دیگرازسویسودمند باشد. 
این جزئیات مهم و از فراموشی نموده حرکت را تقویت 

تصویرسازی ، این رویکرد اساساهد کرد. برجلوگیری خو
کردن خواهد افت گرم از مانع ،دلیل جلوگیری از فراموشیبه

های مهم شد. جالب است بدانیم که یکی از فرضیه
 "فراموشی ۀفرضی"کردن، افت گرم خصوصشده درمطرح

 ختلفیسازی شامل اطلاعات ماست. دو نوع متفاوت تصویر
های ن ورودیای یهر دو توجه انتخابی به اما ؛هستند

 ـ های حسیبه تعدیل سیستممنجر  الاً احتم ،حسی متفاوت

بین دو  ا،حرکتی درگیر در اجرای مهارت شده است و لذ
 نوع تصویرسازی تفاوتی مشاهده نشد.

نیز  (5979 ،3لانگ) زیستی اطلاعات نظریۀ با مطابق

 طبق. نمود تبیین را تصویرسازی اثرگذاری توانمی
 ۀشامـل برنام یک تصویر در ذهـن ،نظریه این

الگویی برای  این تصویر ،روینازا وست حـرکتـی ا

                                                           
1. Bruner 
2. Processes of Education 
3. Lang 

 یانزیستی ب تاطلاعا یۀ. نظرباشدمیدهی آشکار پاسخ
یا  و گزاره ،که تصاویر ذهنی، مجموعه کندمی

 ۀکه در حافظ است ایشدهیدهخصوصیات سازمان
فرد  کهی( و زمان5979 ،شود )لانگمدت ذخیره میبلند

 ک، خصوصیات محرنمایداز تصویرسازی استفاده می
. طبق گیردمی قرار نظرمد دو هر ،خصوصیات پاسخو 

 یکمنجر به تحر یسازتصویر، زیستی تاطلاعا یۀنظر
ها را با پاسخشود و میخصوصیات پاسخ  یلو تعد
و اجرای یک مهارت تعدیل دادن کنترل صحیح نشان

 ،تصویرسازی از استفاده هنگام روایناز ؛نمایدمی
 افت دچار و بوده فعال هموارهپاسخ ـ  کمحر الگوی

 استراحت، از پس اجراهای در لذا ؛شودنمی تغییر یا
 ،البته .شودمی حفظ ییبالا سطح در همچنان عملکرد

کیفیت باید شامل لانگ معتقد است که تصویرسازی با
احساسات )ترس، هیجان، عصبانیت و شادی( و 

 زیرا، ؛اشدهای بدنی )تعریق، خستگی و تنش( بنشانه
 هنگام اجرای واقعی وجود دارد.ها این نشانه

که ورزشکاران  کندعنوان میلانگ  ،اساسینابر
نسبت به افراد  را تجربه ممکن است مزایای بیشتریبا

از ها آن زیرا، ؛دست آورندتجربه از تصویرسازی بهکم
ها و موقعیتسات ابراز بیشتری برای این احسا

 کالوو  یبا نظر هارد مغایر بنابراین، برخوردار هستند؛
 بیرونی و درونی یرسازی( که معتقد بودند تصو5999)

 ها درآن اثرگذاری وشته دا متفاوتی کارکرد
 پژوهش ینمتفاوت است، در ا ،مختلف هایمهارت
در  یرونیو ب یدرون یرسازیتصو ینب معناداریتفاوت 
 ؛ زیرا،دمشاهده نش کردنبر کاهش افت گرم یاثرگذار

سه سال دارای این پژوهش حداقل  نمونۀاگرچه 
 ۀدلیل تجرببه ، احتمالاًبودندوالیبال  ۀسابقه در رشت

های نیرومندی نتواستند واکنش بازی و مسابقه کمتر
برای تصویرسازی هیجانی یا عضلانی ایجاد کنند و 

فرد تصویرسازی بهاند از مزایای منحصرنتوانسته ،لذا
 کالوو  یهاردکافی ببرند.  ۀبهر رونیدرونی و بی

 یبرا یدرون یرسازیند که تصوهست ( معتقد5999)
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 برای بیرونی تصویرسازی و باز هایمهارت
 نکته این ذکر .باشدمی ترمناسب بسته هایمهارت
( 5999) کالو و هاردی پژوهش کهت دارد ضرور

 و اجرا در تصویرسازی نوع اثربخشی خصوصدر
 نه و است بسته و باز حرکتی هایتمهار یادگیری

در این پژوهش انواع  براین،افزون. کردنگرم افت

( 5991) 1مختلف تصویرسازی که در مدل پایویو

( در 5991مطرح شده است، متمایز نشدند. پایویو )
مدل خود بیان کرد که تصویرسازی )درونی یا بیرونی( 

تی شناخ ها(،شناختی ویژه )مهارتۀ به چهار شیو
های انگیزشی ویژه )پاسخعمومی )راهبردها(، 

انگیزشی عمومی )انگیختگی( انجام دار( و هدف
ها بر بخش کدام از این روشهر که شودمی
چه در کید دارند. اگرأخصوصی از اجرای مهارت تبه
از افراد خواسته شده بود که عملکرد خود  پژوهش نای

ی و بیرونی صورت درونحین اجرای مهارت بهرا در
ها که در تصویرسازی آناما این ؛تصویرسازی کنند

نظر قرار گرفته است، ها مدیک از روشبیشتر کدام
 نگردید؛ کنترل 

 زمینه این در قطعی گیرینتیجه لازم است برای ،لذا
ثرتر تصویرسازی درونی یا بیرونی بر افت )نقش مؤ

 در ارتباط با بیشتری هایپژوهش ،کردن(گرم
 و دشواری با بسته و باز حرکتی هایهارتم

بر روی افراد با سطح تبحر  متفاوت هایپیچیدگی
کید بر روش تصویرسازی )شناختی أو نیز با ت متفاوت

 پژوهش این نتایجبراین، علاوه. شود انجامیا انگیزشی( 
 هایمهارت بین بیرونی، تصویرسازی در که داد نشان

( تفاوت ایدقیقه پنج استراحت)در  بسته و باز
اما در  ؛باز وجود دارد به نفع مهارت معناداری

 هایمهارت ینب معناداریتفاوت  ی،درون یرسازیتصو
 پنج استراحت هاییتکدام از موقع یچ)در ه بسته و باز

 که معنابدان ؛دگردیمشاهده ن (ایدقیقه دو و ایدقیقه

                                                           
1. Paivio 

 کردنگرم افت کاهش برای بیرونی تصویرسازی
با نتایج  امراگرچه این  .است بهتر باز هایمهارت

( و وایت و هاردی 5999هاردی و کالو ) هایپژوهش
تصویرسازی درونی برای که اینبر مبنی( 5991)

، مغایر های باز بهتر استیادگیری و عملکرد مهارت
حفظ  ،این پژوهشهدف که ییجاآناز احتمالاً  باشد،می

ستراحت است )کاهش افت سطح عملکرد بالا پس از ا
 ۀگستردلیل ایجاد به یرونیب تصویرسازیکردن(، گرم

 بهتررا  یطمح یریپذبینیپیش قابلیت ،تربیش توجهی
 حرکت حامی هایسیستم تعدیل برعلاوهو  دادهتوسعه 

 سطح در نیز بازی راهبردهای موجب شده است که
  .دنشو حفظ بالایی

 که هاییفعالیت اعانو خصوصدر گذشته هایپژوهش
 افت کاهش منظوربه استراحت زمانی ۀباز در توانمی
 حرکتی تکالیف. اندکرده بحث داد، انجام کردنگرم
 تا انگیختی داشتننگهبالا هدف با تکلیف با مرتبطغیر

 و بسته حرکتی هایمهارت) مرتبط حرکتی تکالیف
 با مرتبط حرکتی ـ حسی آمایۀ حفظ منظوربه( باز
 اما باشد؛می هافعالیت این ۀجمل از ،یفتکل

 کارکرد ارتباط با در شدهانجام هایپژوهش
 محدود ،کردنگرم افت کاهش در ذهنی تصویرسازی

 ویژهبه ؛است داشته همراهرا به متناقضی نتایج وبوده 
 نوع دو به مجزا طوربه گذشته هایپژوهش کهاین

 . اندختهنپردا( بیرونی و درونی) تصویرسازی مهم
 مهم نقش بر پژوهش این نتایجدیگر، ازسوی

. دارد کیدأت کردنگرم افت کاهش در تصویرسازی
 دو هر های حاصل از پژوهش حاضر،یافته اساسبر

 افت کاهش برای( بیرونی و درونی) تصویرسازی نوع
 هایمهارت برای ویژهبه ؛هستند مطلوب کردنگرم

. دارد بیشتری لویتاو بیرونی تصویرسازی باز، حرکتی
 افت کاهش هایروش سایر به نسبت تصویرسازی

 شرایط در که باشدمی هاییمزیت دارای کردنگرم
   استراحت ۀدور. گرددمی توصیهشدن( انجام) مشابه
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 فرد که است زمانی ورزشی، مختلف هایآیتم بین 
 را اولیه حالت به بازگشت فرایند ،آن طی در باید

. بازگرداند را شدهمصرف انرژی از شیبخ تا کند سپری
 رفع برای زمانی ،استراحت زمان دیگرعبارتبه

 که باشد قرار اگر و است روانی و جسمانی خستگی
 داشتننگهبالا برای هم فرصت همین در فرد

 تکالیف یا تکلیف همان انجام به خود انگیختگی
 کردنگرم افت که است ممکن بپردازد، آن با مشابه

 اثر این احتمال وجود دارد که اما ؛کند پیدا کاهش
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Abstract 

The warm-up decrement is a temporary drop in performance that is 

followed by a short period of rest. 60 subjects were randomly divided into 

six groups of imagery and skill types including: internal-closed, external-

closed, control-closed, internal-open, external-open and control-open. 

Each group performed their tasks for 15 minutes and their points for ten 

final trials were recorded. During the rest period, the subjects performed 

internal and external imagery followed by five other trials. The results 

showed that there was a significant difference between the imagery and 

control groups in both open and closed skills. In the external imagery 

between open and closed groups (at a five-minute rest), there was a 

significant difference in favor of the open skill group. Based on the 

results, the imagery is an appropriate method for the improvement in 

warm-up decrement and it is recommended to use external imagery 

especially for open motor skills. 

 

Keywords: Warm-up Decrement, Internal Imagery, External Imagery, 

Open Skill, Closed Skill 
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