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 چکیده

ای وتصویرسازی بر تعادل های مختلف تمرین مشاهدهحاضر،به مقایسه ترکیبمطالعه  مقدمه و هدف:

دانش آموز دختر  22با استفاده از پرسش نامه اصلاح شده تصویرسازی حرکت،  شناسی:روشایستاپرداخته است.

ازی بعد سسال با توانایی تصویرسازی بالا انتخاب و به طور تصادفی در دو گروه )گروه تصویر05-07در دامنه سنی 

از مشاهده و گروه تصویرسازی در حین مشاهده فیلم فرد ماهر ( تقسیم شدند. ابزار اندازه گیری در این پژوهش 

ها در دو مرحله قبل از مداخله و پس از شش لک بود که به منظور تعیین میزان تعادل ایستای آزمودنیآزمون لک

ساعت آزمون یادداری به منظور بررسی  24ا شد. پس از کوشش ذهنی( توسط هر دو گروه اجر 61جلسه تمرینی )

و  2*9ها به وسیله تحلیل واریانس دو عاملی  پایداری نتایج حاصل از مداخله اجرا شد.اطلاعات و نتایج آزمون

نتایج نشان داد که تفاوت معناداری بین  ها:یافته (.>15/1P) وابسته مورد تجزیه و تحلیل قرار گرفت t آزمون

به طوری که گروه تصویر ( >15/1P) آزمون و پس آزمون گروه تصویرسازی بعد از مشاهده وجود داشتپیش 

سازی بعد از مشاهده به نتایج بهتری نسبت به گروه تصویرسازی در حین مشاهده رسیدند. اما تفاوت معناداری بین 

 ی:ریگجهینتبحث و  .(<15/1P)پیش آزمون و پس آزمون گروه تصویرسازی در حین مشاهده وجود نداشت

بدون انجام تمرین فیزیکی عامل مؤثری بر مدت زمان  کند که تصویرسازی بعد از مشاهده ها پیشنهاد میاین یافته

 .حفظ تعادل ایستا است

 

 .تمرین ذهنی ،ای، تصویرسازی، تعادل ایستایادگیری مشاهده واژگان کلیدی:
 

  .(**** : پست الکترونیکی، ****** )نویسنده مسئول: تلفن :ایران،اصفهان ،استادیار گروه رفتار حرکتی دانشکده علوم ورزشی دانشگاه اصفهان . 0
  ایران،اصفهان ،کارشناس ارشد گروه رفتار حرکتی دانشگاه اصفهان . 2

 ، اصفهان ، ایران  حرکتی دانشکده علوم ورزشی دانشگاه اصفهاندانشیار گروه رفتار  . 9
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 مقدمه-1
تمرین و تجربه است که به تغییرات نسبتا ثابت در توانایی انجام حرکات منجر  فرآیندهایی همراه با یادگیری حرکتی

 و تمرین 0اییادگیری مشاهده های حرکتی می توان بهیادگیری مهارت. از روشهای رایج برای (0) شودمی

های حرکتی های سنتی و رایج برای آموزش مهارتتمرین بدنی نیز  یکی از روش (.همچنین2اشاره کرد )2ذهنی
ها عیتوقی ماست که از دیرباز تاکنون مورد توجه بوده است. اما واضح است که استفاده از تمرین بدنی صرف در همه

امکان پذیر نیست. برای مثال هنگامی که ورزشکار آسیب دیده و قادر به تمرین بدنی نیست. همچنین وقتی بیمار 
سکته مغزی در دوران نقاهت قادر به حرکت مؤثر بدنی نیست. در برخی مواقع مربی متوجه یکنواختی و گاهی افت 

های بالا و موارد مشابه آن ضرورت پیدا کردن مه مثالشود. هعملکرد ورزشکاران در مقاطعی از دوره آموزش می
. بدیهی است تمرین بدنی و ذهنی با استفاده از (2, 9) کنندهای مکمل و احیاناٌ جایگرین را خاطرنشان میروش

مشاهده اجرای مدل سبب ایجاد یک بازنمایی از  ،9بندورایادگیری مشاهده ای امکان پذیر می باشد. برطبق نظر 
ایی مذکور برای انتخاب، شود. پس از آن، هر زمان که نیاز به اجرای تکلیف باشد، از بازنمتکلیف مورد نظر می

ا هریزی و پاسخ مورد نظر استفاده می شود. بازنمایی همچنین مرجع استانداردی برای شناسایی و تصحیح خطابرنامه
الگو برداری باعث تسهیل اکتساب مهارت می شود به خصوص  5کالف مک و 2لیمگکند. بر اساس نظر عمل می

(.بندورا با ارائه نظریه وساطت 2به  تولید الگوهای حرکتی کمک می کند ) ،مشاهده مهارت ،در مراحل اولیه یادگیری
شناختی مطرح میکند که بیشتر رفتارهای انسان با مشاهده و از طریق الگوبرداری یاد گرفته می شود یادگیری 

ه منجر ک،مشاهده ای یکی از شیوه های رایج برای فراهم ساختن اطلاعات در مورد فن اجرای مهارت حرکتی است
به پیدایش و توسعه بازنمایی شناختی یا ادراکی توسط مشاهده گر می شود و به عنوان مرجعی کمک می کندتا یک 

فعال شود اکتساب گردد.بر اساس این نظریه یادگیری مشاهده ای اغلب فعالیتی برای "رفتار قبل از اینکه کاملا
خود بیان می کند که بر اثر مشاهده الگو افراد پاسخی  طرحواره نیز در نظریه 6تیاشم(.2) پردازش اطلاعات است

ساز و کارهای فرضی که از طریق  (.0را به وجود می آورند که در دو حافظه)یادآوری و بازشناسی(ذخیره می شود)
. (5) اند و در یادگیری نقش دارند متفاوت نیستندها که طی تمرین بدنی توسعه یافتهشوند، با آنمشاهده کسب می

( نشان دادند که چندین مرتبه نمایش حرکت قبل از تمرین و 2111) 7اندرسون و کسیوبرای مثال در پژوهشی، 
 ودشقرار گرفتن در معرض مدل در مراحل اولیه یادگیری موجب اکتساب و یادگیری شکل سرویس والیبال می

(در تحقیق خودبه این نکته اشاره کردند که در یادگیری سرویس بلند 0946) .همچنین مختاری و همکاران(6)
و  4ات.مسلوی و ترکیبی مانند تمرین فیزیکی یادگیری مهارت را افزایش خواهد دادا مشاهدهیادگیری  ،بدمینتون

ارت هماهنگی جدید رامورد بررسی قرار دادند و متوجه (فواید تمرین مشاهده ای در اکتساب یک مه2101همکاران )
 (.7) شدندعملکرد گروه مشاهده ای در اندازه گیری های تمایز ادراکی با گروه تمرین بدنی مشابه بود

 

1. Observation Practice 

2. Mental Practice 

3. Bandura 

4 . Magill 

5 . McCullagh 

6 . Schmidt 

7. Weeks and Anderson 

8 . Maslovat 
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نوع دیگر تمرین، تمرین ذهنی است که به عنوان بازسازی یک الگوی حرکتی در ذهن مطرح است که در  
(. 4)عامل مؤثر در افزایش مهارت حرکتی افراد به ویژه ورزشکاران معرفی شده استی تحقیقات متعددی به مثابه

اظهار نمود که تمرین ذهنی باعث رمز گذاری حرکات مورد نیاز برای اجرای 2در نظریه یادگیری نمادین0ساکت
تم اعصاب مرکزی و شودکه این رمزگذاری حرکات در مغز با خلق یک برنامه حرکتی در سیسمهارت در مغز می

 های ظاهریشود. هنگام مرور ذهنی ممکن است افراد جنبهواکنش در این برنامه باعث تسهیل مهارت حرکتی می
عاً شود یا ممکن است سعی کنند خودشان را واقیا نمادین مهارت را تمرین کنند که گاه به آن تمرین ذهنی گفته می

( 2114و همکاران )9 اولسونشود.به آن تصویرسازی ذهنی گفته می در حال اجرای مهارت ببینند و حس کنند که
تاثیر تصویر سازی رابرارتفاع پرش در پرش کنندگان ماهر مورد بررسی قرار دادند ونشان دادند تصویر سازی همراه 

آید ار می(. معمولاً تصویرسازی دومین طبقه مرور ذهنی به شم7با تمرین بدنی باعت بهبود ارتفاع پرش خواهد شد )
. لازم به ذکر است که در یادگیری مشاهده ای از محرک بیرونی مثل فیلم و در  تصویر سازی از محرک درونی (9)

 ر حافظهاطلاعاتی که به وسیله مشاهده قبلی د،استفاده می گردد.با توجه با این موضوع که برای تولید تصویر درونی 
کدبندی شده اند از حافظه فراخوانی می شوند بنابراین به نظر می رسد که برای تصویر سازی استفاده از مشاهده 

افراد مبتدی قادر به تولید تصویر مناسب از عمل  لازم است به عبارت دیگر بدون داشتن مشاهده و تجربه قبلی,
(. همچنین 01برای ایجاد تصویر مناسب را فراهم کند)نیستند به عبارتی مشاهده ممکن است تجربه و اطلاعات لازم 

بعضی از پژوهشگران معتقدند که سازو کار فرایند شناختی در الگودهی و تصویر سازی شبیه هم بوده و هر دو شامل 
( 2112)همکاران و 2کلارک مثالبرای  (.00،02،09قبل از اجرای بدنی هستند) ،کدگذاری و تمرین بازنمایی شناختی

در این  العه ای نشان دادند که سیستم های حرکتی اعصاب مرکزی در عمل مشاهده وتصویر سازی فعالند.در مط
تحقیق کلارک و همکاران بیان کردند در عمل مشاهده و تصویر سازی فعالیت در قشر حرکتی به طور یکسانی 

و همکاران 5 موتزرتدر پژوهش دیگر  (.02واقعی نیست ) افزایش می یابد اما فعالیت در قشر حرکتی به اندازه حرکت
( نشان دادندکه سازوکارهای عصبی تمرین مشاهده ای تصویر سازی و تمرین بدنی مشابه است و قسمت 2114)

 سلول از یبرخ, ها انسان در یعصب یربرداریتصو اتیادب در(.02،05های یکسانی در سیستم عصبی فعال هستند ) 
 یگروه یا نهیآ یها نورون.است معروف 6یا نهیآ یها نورون ستمیس به یحرکت شیپ قشر هیناح در موجود یها
 رنف کی که یزمان ای و دهد یم انجام را یعمل فرد کی که یهنگام که هستند مغز یخاکستر ماده یها نورون از
 تلفمخ یها طهیح در ها آن عملکرد و شوند یم فعال ندیب یم را عمل آن یگرید فرد و دهد انجام را یتیگرفعالید

 یم دهینام یهماهنگ یدیکل عناصر, خاص نقش لیدل به ها نورون نیا.است گرفته قرار توجه مورد یشناس روان
 یزولاتیر)است یگرید فرد توسط شده انجام یها تیفعال با شخص کی یدارید یهماهنگ شامل نقش نیا.شوند

 انسان در یا نهیآ یها نورون ستمیس سلامت از نانیاطم یابزارها از یکی(.2114همکاران و یرز0996 همکاران و
 گرانید حرکات مشاهده یط که است دهیرس اثبات به.است( MU)ویم تمیر نوسانات یعنی آن نوسانات وEEG ها
 که یهنگام ویم تمیر یالگوها .ابدی یم کاهش یعاد افراد در ویم نوار ,فرد توسط عمل آن دادن انجام نیهمچن و

 

1 . Sackett 

2 . Symbolic learning theory 

3 . Olsson 

4 . Clark 

5 . Munzert 

6 . Mirorr neuron  system 
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 ای کند یم تجسم را یحرکت تیفعال کی یاجرا ,نیتمر با که یوقت ای دهد یم انجام را یحرکت تیفعال ,فرد کی
 نشانه توان یم را ویم تمیر سرکوب نیا بنابر .شود یم سرکوب ندیب یم را یگرید فرد توسط یحرکت تیفعال یاجرا

 نشان یقیتحق در(2101)همکاران و0 ندلکو (.2105همکاران و فوکس) کرد قلمداد یا نهیآ یها نورون تیفعال از یا
 صورت یساز ریتصو و مشاهده حالت دو هر در یا انهیآه قشر و یحرکت شیپ قشر در ویم تمیر سرکوب دادند

 گرید یقیتحق در( 2117) همکاران و2 لمونیف نیهمچن.است یا نهیآ یها نورون تیفعال دهنده نشان که گرفت
 لوب , یخلف یحرکت شیپ یمغز مناطق تیفعال در یساز ریتصو و مشاهده ,اجرا, طیشرا سه در یهمپوشان کی

 (92) .کردند گزارش را یا انهیآه نیب شکنج و یفوقان یا انهیآه
مشکل عمده آن این است که مرجع روشنی برای  ،با وجود مفید بودن تصویرسازی برای یادگیری مهارت

تمرین مشاهده ای فرد اجرای یک الگوی بیرونی را در حالی که در  (.06،07مقایسه تصویر با آن وجود ندارد )
با ترکیب مشاهده و تصویرسازی این مشکل را تاحدی می توان برطرف  "مشاهده می کند.ازاین رو احتمالا

تحقیق خود به بررسی و مقایسه الگودهی و تصویرسازی بر اکتساب مهارت و  ( در2112) همکارانو  9سوهونمود.
ای عملکرد بهتری نسبت به  تجربه نشان دادند که گروه مشاهده متغیرهای روان شناختی در وزنه برداران بدون

بین اثر تسهیلی تمرین  تفاوت( 2100)و همکاران  2میک هو. درپژوهش دیگری تی (06) گروه تصویرسازی داشت
ای هگلف بررسی کردند و پی بردند که اثر تسهیلی مداخله مشاهده ای و تصویرسازی را بر یادگیری مهارت ضربه

با تمرین بدنی  اییابد و همچنین ترکیب تمرین مشاهدهوند، افزایش میششناختی وقتی با تمرین بدنی ترکیب می
 دیگر . در پژوهش(07)نسبت به ترکیب تصویرسازی با تمرین بدنی بر یادگیری مهارت ضربه گلف مؤثرتر است 

اثربخشی ترکیب تصویرسازی و مشاهده و اجرای بدنی را بر اکتساب رفتار هماهنگی ( 2100)و همکاران  5بلوسی
. (04)پیچیده بررسی کردند و نشان دادند که عملکرد گروه ترکیبی و گروه بدنی به طور معناداری بهبود یافت 

ای و شاهدههای مختلف تمرین بدنی، مدر پژوهش دیگر، قلخانی و همکاران  به مقایسه ترکیب همچنین
تصویرسازی بر یادداری فوری و تأخیری مهارت سرویس بلند بدمینتون پرداختند و نتایج نشان داد که گروه ترکیبی 
تمرین بدنی و مشاهده ای و تصویرسازی و گروه تمرین بدنی در یادداری فوری و تأخیری در عملکرد سرویس بلند 

، تأثیر  (2109) همکاران و . در تحقیق دیگر لطفی(01)ا بودند هبدمینتون به طور معناداری بهتر از دیگر گروه
ر یادگیری شوت فوتبال را بررسی کردند. نتایج نشان داد گروه ها بای، تصویرسازی و ترکیب آنیادگیری مشاهده

ها عملکرد بهتری داشتند ولی در آزمون یادداری ترکیبی در اکتساب و آزمون یادداری فوری نسبت به سایر گروه
( در 2102) همکاران و 6کاگنو. همچنین در تحقیقی که دی(21)ها مشاهده نشد تأخیری تفاوت معناداری بین گروه

مورد اجرای پرش در ورزشکاران ژیمناستیک انجام داده اند، دو روش مشاهده و تصویرسازی را با هم ترکیب کرده 
اند. به این صورت که ابتدا شرکت کنندگان فیلم ویدئویی پرش یک فرد ماهر را مشاهده و سپس پرش را 

ند و پس از آن تمرین بدنی پرش را انجام دادند. نتایج نشان داد که مشاهده فیلم و تصویرسازی تصویرسازی کرد
در اکثر تحقیقات فوق تصویرسازی بعد از مشاهده انجام گرفته  .(01) بعد از آن موجب بهبود اجرای پرش شده است

 

1. Nedelko 

2. Filimon 

3. SooHoo 

4. Tae_hokim 

5. Bellucci 

6. Di Cagno 
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و همکاران در  0همه آن ها تصویر سازی همراه با تمرین بدنی بوده است در حالی که در تحقیق توبودر  است 
را در حین مشاهده و بعد از مشاهده بر بهبود یادگیری تکلیف  اثر تمرینات غیر بدنی )تصویرسازی(  2102سال 

یادگیری ،تصویرسازی در حین مشاهده قامتی مورد بررسی قراردادند. نتایج نشان داد که تصویرسازی بعد و همچنین 
ی که در حوزه علوم عصبی انجام شده است، توب و همکاران . در تحقیق دیگر(20)بخشد تکلیف قامتی را بهبود می

فعالیت مغزی را در طول مشاهده و تصویرسازی تکلیف تعادل مورد بررسی قرار دادند. نتایج نشان  2105در سال 
داد که هنگام تصویرسازی در حین مشاهده تکلیف پویا، مراکز حرکتی شامل پوت آمین، مخچه، نواحی حرکتی 

ودر تصویرسازی بعد از  های پیش حرکتی و قشر حرکتی اولیه در مغز شرکت کنندگان فعال می شود,مکمل و قشر
نیز الگوی مشابه نشان داده شد. اما قشرهای پیش حرکتی و قشر حرکتی اولیه فعال نبودند. به طور کلی ،مشاهده

چ یک از . ولی در طول مشاهده هیفعالیت مغز در نواحی حرکتی مکمل در تکلیف پویا بیش تر از تکلیف ایستا بود
، 2105با توجه به این که در تحقیق توب و همکاران در سال  .(20)نواحی مغز شرکت کنندگان فعال نشد 

تصویرسازی در حین مشاهده و تصویرسازی بعد از مشاهده از نظر فعالیت مغزی مورد مقایسه قرار گرفته و سودمندی 
شبیه سازی ذهنی )مانند تصویرسازی، مشاهده یا ترکیب مشاهده و تصویرسازی( به وسیله مشاهده نواحی مشترک 

به نظر ضروری می رسد که تأثیر این دو  (21)ال مغزی در حین فعالیت بدنی و فعالیت ذهنی تبیین شده است فع
ه آن چه با توجه بمهارت حرکت مورد بررسی قرار دهیم.  رین بدنی بر یادگیری یکانجام تمروش ترکیبی را بدون 

ا های و تصویرسازی به صورت جداگانه مورد بررسی قرار گرفته اند و اثرات آنگفته شد، در گذشته تمرین مشاهده
 تمرین مشاهده ای وهای ترکیبی های حرکتی اثبات شده است. در تحقیقات اخیر نیز روشبر یادگیری مهارت

 ها نسبت به استفاده ی جداگانه از تمرینها بر یادگیری مهارتتصویرسازی مورد بررسی قرار گرفته اند و اثرات آن
بنابراین با توجه به این که دو روش ترکیبی تصویرسازی بعد از مشاهده ای و تصویرسازی مشخص شده است. 

ثر اند ضروری است که از نظر فعالیت مغزی مورد مقایسه قرار گرفتهمشاهده و تصویرسازی در حین مشاهده تنها ا
دو نوع روش ترکیبی تصویرسازی و مشاهده را بر یادگیری مهارت های حرکتی مورد بررسی قرار دهیم. لذا هدف 

بر تعادل  ،تعیین اثر تصویرسازی بعد از مشاهده و تصویرسازی در حین مشاهده بدون تمرین بدنی تحقیق حاضر
 ایستا است.

 

 روش شناسی پژوهش
پس آزمون و آزمون یادداری با دو  -پژوهش حاضر از نوع مطالعات نیمه تجربی شامل یک طرح پیش آزمون
 پژوهش دانش آموزان دختر در گروه گروه تصویرسازی بعد از مشاهده و تصویرسازی در حین مشاهده بود.جامعه

بودند. برای گرفتن نمونه  92-95شهراصفهان در سال تحصیلی سال دوره متوسطه  دبیرستان های  07-05 سنی
دانش آموز که توانایی تصویرسازی بالایی  22 پس از توزیع پرسشنامه تصویرسازی بر اساس نمرات پرسشنامه

 بالاتر که افرادی و حذف بودند کرده کسب را پرسشنامه از نمره درصد 91 از کمتر که افرادی که طوری داشتند، به
شدند و به صورت تصادفی به دو گروه تصویرسازی بعد از  انتخاب بودند نموده اخذ را پرسشنامه نمره درصد 91 از

پرسشنامه تجدید نظر شده تصویرسازی ،مشاهده و تصویرسازی در حین مشاهده تقسیم شدند.ابزار اندازه گیری
نامه شود. این پرسشاستفاده می ( بود.از این پرسشنامه به منظور سنجش توانایی تصویرسازیMIQ-Rحرکت )
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شامل هشت سؤال بوده که شامل دو خرده مقیاس حرکتی و بینایی است و برای هر خرده مقیاس چهار سؤال در 
و تصویرسازی ذهنی  77/21نظر گرفته شده است. میزان اعتبار سازه تصویرسازی ذهنی حرکتی این پرسشنامه 

مطرح شده است  77/1و پایایی زمانی این پرسشنامه  79/1ثبات درونی چنین به دست آمده است. هم 99/29بینایی 
ها خواسته می از آزمون لک لک برای سنجش تعادل ایستا استفاده شد. در این آزمون از آزمودنی،. همچنین(29)

ها در کنار بدن قرار دارد، یک پا بایستند و پای دیگر را کناره طحی در حالتی که دستشود روی سطح صاف و مس
زمون ها قبل از اجرای آداخلی زانوی پای اتکا قرار دهند و روی پنجه پای اتکا قرار گیرند. به منظور آشنایی آزمودنی

دت کرنومتر زده شد و م،ان یک پا به آن ها یک دقیقه فرصت تمرین داده شد. با ثابت ایستادن فرد روی انگشت
توانست حالت خود را حفظ کند بر حسب ثانیه ثبت شد. در صورتی که پای اتکای ازمودنی زمانی که فرد می

 پریدشد یا شخص میها باز میشد، دستکرد، پای دیگر از زانو جدا میچرخید و حرکت میمی
. جهت یکسان (22)گشت ها ثبت میتکرار و میانگین آنبار آزمون  9گشت. کرنومتر توسط آزمونگر متوقف می

رسازی و سطح مهارت به ترتیب از پرسشنامه تصویرسازی و پیش آزمون تست سازی دو گروه از نظر توانایی تصوی
لم ها اختصاص یافت. فیهریک از شرایط تمرینی به طور تصادفی به یکی از گروهتعادل لک لک استفاده شد. 

 کنندگان پخش شد و پس از آن،داد برای همه شرکتویدئویی فرد ماهری که تکلیف تعادلی لک لک را انجام می
به وسیله تست تعادلی لک لک، میزان تعادل ایستا در پیش آزمون به دست آمد. گروه تصویرسازی بعد از مشاهده 

های خود را ببندند و حرکت نمایش داده شده در دستورالعمل داشتند پس از مشاهده فیلم ویدئویی فرد ماهر چشم
ی ده دستورالعمل داشتند که خودشان را مانند شخصفیلم را تصور کنند. در حالی که گروه تصویرسازی در حین مشاه

 6جلسه انجام دادند. بلافاصله پس از  6کوشش ذهنی را در  61داده شده تصور کنند. هر گروه که در فیلم نشان
ساعت نیز آزمون یادداری  24جلسه ، پس آزمون تست تعادلی لک لک از همه شرکت کنندگان گرفته شد و بعد از 

به منظوربررسی  طبیعی بودن داده  در تحلیل آماریلک از همه شرکت کنندگان گرفته شد.تست تعادلی لک 
از آزمون تحلیل واریانس مختلط دو عاملی برای مقایسه پیشرفت دو  استفاده شد. لکیو رویشاپ ،هاازآزمون آماری

در نظر   p<15/1سطح معناداریهمبسته برای ارزیابی پیشرفت هر گروه استفاده شد و tگروه استفاده شد. از آزمون 
 .شد گرفته

 

 ها یافته
های تصویرسازی بعد از مشاهده و تصویرسازی در حین تفکیک گروه به پژوهش یهادادهتوصیفی از  0شکل 

 دهد.در مراحل پیش آزمون، پس آزمون و یادداری را نمایش می مشاهده شامل توانایی حفظ تعادل

 این نتایج اساس بر و. شد انجام شاپیروویلک آزمون یبوسیله گروه هر در هاداده توزیع بودن نرمال بررسی
 آزمون پس ،(p=190/1) آزمونپیش مراحل در مشاهده بعد از تصویرسازی گروه در هاداده بودن نرمال فرض آزمون

(149/1=p )یادداری و (155/1=p )آزمونپیش مراحل در مشاهده در حین تصویرسازی گروه در همچنین و 
(022/1=p)، آزمون پس (027/1=p )یادداری و (152/1=p )نشد رد درصد پنج خطای سطح در. 
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 پژوهش  های توصیفیداده -1شکل 

ظ از لحا پژوهشهای و  برای مقایسه گروهاز این رو  جهت تحلیل داده ها از آمار پارامتریک استفاده شده است.
دهد که دو گروه تصویرسازی بعد از مستقل استفاده شده است. نتایج نشان می tتوانایی تصویرسازی از آزمون  

 ،t=965/1)مشاهده و تصویرسازی در حین مشاهده از نظر توانایی تصویرسازی با هم تفاوت معناداری ندارند
925/1=p.) 

مستقل استفاده شد و نتایج نشان  tها از نظر پیش آزمون تعادل ایستا , از آزمون همچنین برای مقایسه گروه
 (.t، 011./ =P=721/1 داد که دو گروه از نظر پیش آزمون با هم تفاوت معناداری ندارند)

نشان داد بین میانگین امتیازات تکلیف تعادل ایستابرای   0نتایج تحلیل واریانس مختلط دو عاملی در جدول 
در حین مشاهده در مراحل پس آزمون و یادداری اختلاف های تصویرسازی بعد از مشاهده و تصویرسازی گروه

معناداری وجود دارد.به طوری که میانگین نمرات پس آزمون و آزمون یادداری در گروه تصویرسازی بعد از مشاهده 
تر از گروه تصویرسازی در حین مشاهده است.بنابراین گروه تصویرسازی بعد از مشاهده از نظر حفظ تعادل  بیش

 ده است.برتر بو
خلاصه نتایج تحلیل واریانس مختلط دو عاملی بین میانگین امتیازات تکلیف تعادل ایستابرای  -1جدول

 های تصویرسازی بعد از مشاهده و تصویرسازی در حین مشاهدهگروه
هاشاخص منبع تغییرات مجموع  

 مجذورات

میانگین  درجه آزادی

 مجذورات

F P 

 درون

 آزمودنی

69/242 تصویرسازی  92/0  20/229  29/7  1110/1*  

90/091 گروه*آزمون  92/0  47/020  11/5  10/1*  

21/496 خطا  50/29  99/24    

22/461 گروه بین آزمودنی  0 22/461  14/7  10/1*  

04/2670 خطا  22 20/020    

 معنادار است. p<15/1 ح*در سط
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پس  -همبسته تفاوت پیش آزمون tبرای بررسی اثرگذاری تمرین تصویرسازی بعد از مشاهده، به وسیله آزمون 
پس آزمون و پیش  -تفاوت پیش آزمون 2یادداری را بررسی کردیم که با توجه به جدول-آزمون و پیش آزمون

 یادداری در گروه تصویرسازی بعد از مشاهده معنادار است. -آزمون

 

 بررسی اثرگذاری تمرین تصویرسازی بعد از مشاهده -2جدول 
 همبسته tآزمون  آزمون

t Df P 

 * 12/1 00 -99/2 پس آزمون -پیش آزمون

 *10/1 00 -49/2 یادداری -پیش آزمون

  معنادار است. p<0.05*در سطح

 

پس آزمون  -همبسته تفاوت پیش آزمون tبرای بررسی اثرگذاری تمرین تصویرسازی در حین مشاهده، آزمون 
پس آزمون و پیش  -تفاوت پیش آزمون  9یادداری را مورد بررسی قرار دادیم که با توجه به جدول-و پیش آزمون

 یادداری در گروه تصویرسازی در حین مشاهده معنادار نیست. -آزمون

 

 بررسی اثرگذاری تمرین تصویرسازی در حین مشاهده -3جدول
 همبسته tآزمون  آزمون

T Df P 

 92/1 00 01/1 پس آزمون -پیش آزمون

 26/1 00 -75/1 یادداری -پیش آزمون

 معنادار است. p<0.05*در سطح

 

 بحث و نتیجه گیری 
پژوهش حاضر با هدف بررسی تأثیر تصویرسازی بعد از مشاهده و تصویرسازی در حین مشاهده  بر تعادل ایستا 
صورت گرفت.نتایج تحقیق حاضر نشان داد که بین دو گروه تصویرسازی بعد از مشاهده و تصویرسازی در حین 

مبنی بر بیشتر بودن فعالیت  (2105)اران مشاهده تفاوت معنادار وجود دارد. این نتایج با نتایج تحقیق توب و همک
مغزی در افرادی که تصویر سازی در حین مشاهده نسبت به افرادی که تصویر سازی بعد از مشاهده داشتندمغایر 

نوع تکلیف، سطح مهارت آزمودنی، سن  حتمالا علت عدم همخوانی را می توان به عواملی از قبیل .(20)است 
عد از زی بنسبت داد. با توجه به نتیجه تحقیق حاضرکه بین دو گروه تصویرساآزمودنی ها و جنس آزمودنی ها 

مشاهده و تصویرسازی در حین مشاهده تفاوت معناداری وجود داشت به طوری که گروه تصویرسازی بعد از مشاهده 
شاید یکی از دلایل تفاوت بین تحقیق حاضر  عملکرد بهتری نسبت به گروه تصویرسازی در حین مشاهده داشتند.

 باشد همچنین در تحقیق توب تمرینبا تحقیق توب می های آزمایش، تفاوت سنی بین گروه(2105) 0توب با تحقیق
رکیب به نظر می رسد ت،فیزیکی وجود داشت در حالی که در تحقیق حاضر تمرین فیزیکی وجود نداشت. همچنین
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یادگیری مشاهده ای و تصویر سازی در مراحل اولیه یادگیری یک مهارت ساده موثر می باشد که با نظریه یادگیری 
ت مطابق ،(که پایه گذار بسیاری از تحقیقات در حیطه یادگیری حرکتی بوده است0970،0946ا )اجتماعی بندور

دارد.یادگیری مشاهده ای یکی از راه های رایج فراهم سازی اطلاعات در مورد فن اجرای مهارت است. بر اساس 
که در طی آن فراگیر تصویر (22روشی به عنوان پردازش اطلاعات است ) "نظریه بندورا یادگیری مشاهده ای عمدتا

جهت تولید حرکت و تنظیم آن استفاده می کند همچنین به عنوان  ،شناختی از مهارت را بوجود می آورد و از آن
معیار درستی حرکت نیز می باشد که برای پی بردن به خطا در انجام مهارت مورد استفاده قرار می گیرد. از طرفی 

ر طبق قابل توصیف است. به طوری که ب "چارچوب کلی"سازی براساس نظریه شاید بتوان گفت که تاثیر تصویر 
این نظریه یادگیرنده باید قادر به تجسم کلی یا طرح کلی باشد به عبارتی به جای توجه به جزئیات حرکت باید به 

در تجسم بهتر  (. لذا داشتن توانایی تصویر سازی بالا0962برداشت عمومی یا زمینه کلی مهارت توجه نماید )لاتر
 "زمینه و جارچوب کلی مهارت نقش موثری دارد. نظریه دیگری که در این مورد می توان به آن استناد کرد نظریه 

فرایندهای انتخاب پاسخ که از متغیرهای مهم یادگیری  "است. فرایندهای حافظه مخصوصا "سازمان دهی حافظه
بازیابی هستند.داشتن توانایی تصویر سازی ذهنی بالاو تجسم  وابسته به رمز گردانی و عملیات "و اجراست کاملا

شفاف و قوی مهارت باعث می شود که سازمان دهی ذهنی موضوعات مربوط به حرکت از طریق ایجاد زمینه 
تداعی و برقراری روابط موثر بین عناصر تکلیف بهتر صورت گیرد. با توجه به این که در یادگیری مشاهده ای از 

یرونی مانند نمایش زنده یا ویدیویی استفاده می شوداما در تصویر سازی از یک محرک درونی مانند یک محرک ب
فراخوانی یک تصویر درونی پایه بندی شده روی یک تجربه گذشته و حافظه نیاز داردپس به نظر می رسد ترکیب 

ن ر عمل گردد. همچنین ممکیادگیری مشاهده ای و تصویر سازی ممکن است منجر به افزایش درگیری شناختی د
است یادگیری مشاهده ای برای تصویر سازی یک نیاز پیش رو باشدکه دسترسی  افراد به اطلاعات کد بندی شده 

(. به عبارت دیگر بدون داشتن مشاهده قبلی مدل یا بدون تجربه 7،25برای تولید تصاویر درونی را فراهم می کنند )
 تصویر مناسب از عمل نیستندقبلی افراد مبتدی قادر به تولید 

کنند تا راهبردهای ورزشی را اجرا کنند ورزشکاران مشاهده را برای اکتساب و اجرای مهارت حرکتی استفاده می
و بهبود بخشند و به سطح برانگیختگی و وضعیت روانی برای اجرای جسمانی برسند. به علاوه مشاهده، اطلاعات 

. مشاهده شامل یک (26کند )ماهیچه و عضلات  درگیر در حرکات را فراهم میموقتی و فضایی در مورد رابطه بین 
کند. در مقابل تصویرسازی فاقد این درونداد شبیه سازی ذهنی است که درونداد دیداری را به طور مداوم دریافت می

با توجه به این که در تحقیق . (24،27،05)ادراکی است. ترکیب این دو تکنیک، موجب بهبود کارآمدی اجرا هستند 
یک فرد  کردند کهحاضر هنگام تصویرسازی بعد از مشاهده، افراد قبل از تصویرسازی یک نوار ویدئویی مشاهده می

تعادلی را اجرا می کرد. به این ترتیب چشم انداز بیرونی به وسیله محرک بیرونی فراهم می شد و فرد  ماهر تکلیف
فرصت لازم برای پردازش اطلاعات بدست آورده را داشت وهمراه با احساس انرژی ضمن شبیه سازی باعث افزایش 

رسد، تمرین تصویرسازی بعد از مشاهده به کار رفته در تحقیق حاضر بر . بنابر این به نظر می(91, 29)اجرا می شد 
مدت زمان حفظ تعادل ایستا تأثیرگذار باشد. اما تمرین تصویرسازی در حین مشاهده که یک روش تمرینی جدید 

زایش بار پردازشی را از دلایل موثر نبودن است، در تحقیق حاضر از کارآمدی کافی برخوردار نبود. شاید بتوان اف
تصویر سازی در حین مشاهده بیان کرد با توجه به مبتدی بودن و دامنه سنی آزمودنی ها توانایی پردازش همزمان 
اطلاعات بدست آمده از طریق مشاهده را با تصویر سازی در آن واحد نداشتند و اضافه باری بر سیستم پردازشی آن 
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سال تمرین تصویرسازی بعد از مشاهده از تمرین  07-05مد. بنابراین احتمالا برای گروه سنی ها بوجود می آ
 تصویرسازی در حین مشاهده مؤثرتر است.

نتایج تحقیق نشان داد که بین مراحل مختلف آزمون در گروه تصویرسازی بعد از مشاهده تفاوت معنادار وجود 
( و توب وهمکاران 0990(، لطفی و همکاران )0991وهمکاران ) دارد. این نتایج با نتایج تحقیقات قلخانی

(. در تمام تحقیقات ذکرشده، به این نتیجه رسیدند که تمرین 21،7،01،20)( همخوان است 2102،2105)
تصویرسازی بعد از مشاهده، روشی سودمند و اثرگذار بر  مهارت تعادل است. به نظر می رسد تصویرسازی ذهنی 

که  لبدون وجود حرکت بدنی آشکار است و در تشکیل طرح ذهنی عم ،مستلزم مرور شناختی یک مهارت بدنی
. احتمالا علت افزایش (90)کند برای ایجاد یک برنامه حرکتی در سیستم اعصاب لازم است، به فرد کمک می

ه های شناختی و بدنی است. بهای عصبی مشابه در روشتصویرسازی بعد از مشاهده مکانیسمیادگیری در گروه 
های عصب شناختی که الگوهای فعالیت مغز را در طول تصویرسازی، مشاهده و اجرای واقعی طوری که پژوهش

خچه در این کتی و مبررسی کرده اند، نشان دادند که بین نواحی فعال مغز مانند ناحیه مکمل حرکتی، قشر پیش حر
. همچنین محققان در تحقیقات (05،02،25تصویرسازی( همپوشانی وجود دارد )،مشاهده،سه فعالیت )تمرین فیزیکی

به طوری که استفاده از  .(92)خود به این نتیجه رسیده اند که الگوسازی و تصویرسازی دقیقا مشابه یکدیگرهستند 
می نمایدکه این اطلاعات به وسیله دیدن یا مجسم  ای، اطلاعات مؤثری را در  فرایند یادگیری فراهمتجربه مشاهده

در  ،نیز نشان داد که (2105) همکاران و توب(. نتایج تحقیق 22شود )کردن اجرای مهارت دیگران تهیه می
تصویرسازی در حین مشاهده مراکز حرکتی پوت آمین، مخچه، نواحی حرکتی مکمل در مغز شرکت کنندگان فعال 
شدند. در مباحث پژوهشی یکی از مشکلات مطرح برای اثربخشی تصویرسازی، نبود تصویر روشن در حافظه برای 

. از این رو احتمالا تمرین تصویرسازی بعد از مشاهده مؤثر باشد، زیرا با (22)تولید و مقایسه تصویر در حافظه است 
گیرد و این تصویر هنگام تصویرسازی به مشاهده یک حرکت، تصویر واضحی از الگوی حرکت در ذهن شکل می

 .(7)رود و موجب یادگیری بهتر میگردد مقایسه تصویرسازی با حرکت مشاهده شده به کار میعنوان مقیاسی برای 
آزمون در گروه تصویرسازی در حین مشاهده تفاوت نتایج پژوهش حاضر نشان داد که بین مراحل مختلف 

. در دو تحقیق (20, 21)مغایر است  (2102،2105) همکاران و توبمعناداری وجود ندارد. این نتایج با نتایج تحقیقات 
اهده، روشی سودمند و اثرگذار برتعادل است. ذکر شده به این نتیجه رسیدند که تمرین تصویرسازی در حین مش

ا، هاحتمالا علت عدم همخوانی تحقیق حاضر با دو تحقیق ذکر شده عواملی مانند نوع تکلیف، سطح مهارت آزمودنی
فعالیت  (2105) وهمکاران توبها و مدت زمان مداخله است. به طوری که در تحقیق ها، جنس آزمودنیسن آزمودنی

 27ا هزمان تصویرسازی در حین مشاهده تکلیف تعادل ایستا ثبت شده بود، میانگین سن آزمودنی مغزی بالایی در
که تمرین  (2102) وهمکاران توب. همچنین در تحقیق (20)نفر زن بودند  6نفر آزمودنی تنها  61سال بود و از بین 

سال بود و از  25ها تصویرسازی درحین مشاهده در بهبود اجرای تکالیف تعادلی اثر گذاشت، میانگین سن آزمودنی
. (21)هفته بود  2نفر زن بودندو مدت زمان مداخله نیز  7حین مشاهده تنها نفر آزمودنی گروه تصویرسازی در  02

سال بود و همه دانش آموزان دختر بودند و مدت زمان  06ها در تحقیق حاضر میانگین سن آزمودنیدر حالی که 
روز بود. از آن جا که آزمودنی های این تحقیق در مراحل اولیه یادگیری بودند و بازنمای دقیقی از  6مداخله فقط 

روشن  ی دقیق از حرکت, برای خلق تصویرحرکت در ذهن  نداشتند بنابر این هنگام تصویرسازی به علت نبود بازنما
از حرکت دچار مشکل می شدند که در نهایت باعث افت عملکرد می گردید. بر اساس نظریه یادگیری نمادین 
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 رمزگذاری ،)ساکت( تصویرسازی موجب رمزگذاری حرکات مورد نیاز برای انجام مهارت در مغز می شود. بنابر این
حرکتی منجر می شود. تصویرسازی سبب خلق یک برنامه حرکتی در سیستم حرکات در مغز به تسهیل مهارت 

اعصاب مرکزی شده و این برنامه حرکتی منجر به ایجاد یک دستور کار مغزی برای انجام حرکات صحیح میگردد 
 حیصح یالگو دیبا حرکت فهم و اجرا یبرا رندهیادگی, یحرکت یها مهارت یریادگی هیاول مراحل در(. 92،96)

. وردآ دست به را حرکت یاجرا یبرا لازم اطلاعات الگو مشاهده قیطر از تواند یم رندهیادگی. کند کسب را حرکت
 یاه پژوهش در نیهمچن, باشد موثر حرکت از قیدق و روشن یبازنما دیتول در تواند یم مشاهده عمل یعبارت به
 حرکت از ییمابازن دیتول موجب و است موثر حرکت یبازنما دیتول در زین یرسازیتصو نیتمر که شده مشخص یقبل
شاید بتوان دلیل بهبود عملکرد در گروه تصویرسازی بعد از مشاهده را به برقراری  (.95،96)  شود یم حافظه در

چارچوب کلی در یادگیرنده مبتدی دانست. طبق نظریه)) چارچوب کلی(( یادگیرنده باید قادر به تجسم کامل یا طرح 
به عبارتی یادگیرنده باید به جای توجه به جزئیات حرکت به برداشت عمومی یا زمینه کلی مهارت توجه کلی باشد 
( لذا داشتن تصویرسازی بعد از مشاهده باعث تجسم بهتر زمینه و چارچوب کلی مهارت می گردد. 0962نماید )لاتر

فرایندهای حافظه  مان دهی حافظه (( است.نظریه دیگری که می توان در این زمینه به آن استناد کرد ))نظریه ساز
وابسته به رمزگردانی و  "فرایندهای انتخاب پاسخ که از متغییرهای مهم یادگیری و اجراست کاملا "مخصوصا

عملیات بازیابی هستند.لذا تصویر سازی بعد از مشاهده باعث سازمان دهی ذهنی موضوعات مربوط به حرکت از 
(. گرچه تمرین ذهنی 01رقراری روابط موثر بین عناصر تکلیف بهتر صورت می گردد)طریق ایجاد زمینه تداعی و ب

 های تمرینی وابستهشود، اما اغلب افرادبه استفاده از روشها میها موجب اکتساب مهارتمانند دیگر انواع تمرین
. برای رسیدن به تأثیرات تمرین ذهنی،به نظر می رسد (97)شناسی در طول جلسات تمرینی بی میل هستند به روان

 جینتا به توجه با حاضررا پژوهش از حاصل جینتا بتوان دیشا یطرف از. (09)ابتداباید به سودمندی آن اعتماد کرد
 یاه نورون تیفعال همکاران و ندلکو قیتحق در که جا آن از  کرد نییتب( 2101)همکاران و ندلکو قیتحق از حاصل

 به فرد هک یهنگام در که دندیرس افتهی نیا به و گرفت قرار یبررس مورد یساز ریتصو و مشاهده هنگام در یا نهیآ
 یا نهیآ یها نورون ستمیس کند یم تصور خود ذهن در را آن و کند یم فکر یحرکت عملکرد کی به یانتزاع طور
 یندب طبقه کی با یتدارکات یها نورون دهنده نشان یسادگ به یا نهیآ یها نورون که جا آن از و شود یم فعال

 فرد که یزمان و حرکت یاجرا از قبل و اند شده پخش مغز یحرکت شیپ قشر در یعیوس زانیم به که هستند خاص
 کردن الفع قیطر از یساز ریتصو. شوند یم فعال یموثر اریبس شکل به, کند یم مرور یذهن صورت به را حرکت
 افظهح در حرکت از ییبازنما دیتول موجب و است موثر یحرکت یها مهارت ییبازنما دیتول در یا نهیآ یها نورون

 یرمزگذار موجب یا نهیآ یها نورون کردن فعال قیطر از یساز ریتصو که گفت توان یم نیهمچن (94).شود یم
 مهارت لیتسه به مغز در حرکات یرمزگذار نیا نیا بنابر, شود یم مغز در مهارت انجام یبرا ازین مورد حرکات

 نیا و شده یمرکز یعصب ستمیس در یحرکت برنامه کی خلق سبب یرسازیتصو یطرف از, شود یم منجر یحرکت
 جینتا نییدرتب دیشا .(99)شود یم حرکت حیصح انجام یبرا یمغز کار دستور کی جادیا به منجر ،یحرکت برنامه

ازی در های گروه تصویرسآزمودنی که گفت بتوان مشاهده نیح در یساز ریتصو نبودن برموثر یمبن حاضر پژوهش
حین مشاهده از انگیزه کافی برخوردار نبودند و با توجه به جدید بودن و عدم آشنایی به روش تصویرسازی در حین 

در پژوهش حاضر آزمودنی ها به دلیل پایین بودن سن، توانایی  همچنین به نظر می رسد مشاهده اعتماد نداشتند.
 لازم برای تصویرسازی در حین مشاهده را به دلیل بار اضافی در پردازش اطلاعات نداشتند. 
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شود قبل از نمونه گیری علاوه بر توانایی تصویرسازی و پیش آزمون با توجه به نتایج پژوهش حاضر پیشنهاد می
 ردتایگیت مغزی یا فعالیت عضلانی افراد را در تصویرسازی حین مشاهده مورد ارزیابی قرار تکلیف ملاک، فعال

انتخاب شده توانایی تصویرسازی در حین مشاهده را دارند و مشاهده الگو باعث  نمونه که شود حاصل نانیاطم
د که توان پیشنهاد کراختلال در ماهیت تصویر سازی نشده است.. در نهایت بر اساس نتایج تحقیقات حاضر می

به منظور بهبود تعادل ایستا از تمرین تصویرسازی بعد از  سال بدون انجام تمرین فیزیکی 07-05های سنی گروه
 مشاهده استفاده کنند.

 

 و قدردانی تشکر

ا یق باز معلمان و دانش آموزانی که ما را در جمع آوری اطلاعات یاری کردند و کلیه افرادی که در انجام این تحق

 ما همکاری داشتند کمال تشکر و قدردانی را داریم.
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Abstract 
Background &purpose:The purpose of this study was to examine the effect of 

motor imagery practice through and after observation on static balance. 

Methodology: Movement Imagery Questioner Revised (MIQ_R), was used and 24 

girl students (age=15-17) with top imagery ability( high scores in Movement 

Imagery Questioner Revised) selected and matched randomly in two groups 

,imagery after observation and imagery through observation groups. The stork test 

was used to determining the subjects static balance in two stages, before and after 

six sessions (intervention) by both groups. Data were analyzed by ANOVA 2*3 and 

paired t-test (p<0.05). 

Finding: Result indicated the time of maintaining the static balance ingroup that 

have imagery after observation significantly was better than group that have imagery 

through observation. 

Conclusion: These findings suggest that imagery after observation is the effective 

factor in the time of maintaining the static balance in 15-17 years old.                                                   
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