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  مقایسه تاثیر تمرین ذهنی و تمرین بدنی در شرایط خستگی و غیرخستگی 

 بر یادگیري برنامه حرکتی تعمیم یافته و پارامتر

   3،  مصطفی تیموري خروي2فارسیعلیرضا دکتر،  1بهروز عبدلیدکتر 

  چکیده 

بررسی و مقایسه تاثیر تمرین ذهنی و تمرین بدنی در شرایط خستگی و  پژوهش، این هدف  :و هدف مقدمه

   .غیرخستگی بر یادگیري برنامه حرکتی تعمیم یافته و پارامتر مهارت حرکتی تعقیبی است

اي به  نفراز دانشجویان دانشگاه شهید بهشتی به صورت داوطلبانه در یک دوره سه جلسه 40 :روش شناسی

از آزمون هاي تی وابسته، . گرفته شدساعت استراحت آزمون یادداري 48تمرین مهارت تعقیبی پرداختند و بعد از 

   .براي تحلیل داده ها استفاده شد 2*2تحلیل واریانس یک طرفه و تحلیل واریانس عاملی 

یادگیري هردو و همچنین غیرخستگی هر دو روش تمرین ذهنی و تمرین بدنی تحت شرایط خستگی : یافته ها

بین تاثیر تمرین . )p>0.05(دهد داري افزایش می جزء برنامه حرکتی و پارامتر مهارت تعقیبی را به صورت معنی

پارامتر مهارت تعقیبی چه در شرایط خستگی ذهنی و تمرین بدنی به لحاظ اثرگذاري بر یادگیري برنامه حرکتی و 

خستگی عاملی است که می تواند به صورت . )p<0.05(و چه در شرایط غیرخستگی تفاوت معنی داري وجود ندارد

 تاثیربر یادگیري برنامه حرکتی  ،داري یادگیري پارامتر مهارت تعقیبی را تحت تاثیر قرار دهد در حالی که معنی

  . )p>0.05(معنی داري ندارد

در شرایط غیرخستگی استفاده از تمرین بدنی و در شرایط خستگی استفاده از تمرین ذهنی مناسب  :بحث

به سمت یادگیري جزء برنامه حرکتی تمرکز داري شود و  تمرین جزء پارامتر خوداز شرایط خستگی  در. باشد می

  .گرددمعطوف 

  

 .، خستگیتمرین ذهنی، تمرین بدنی، پارامتر، برنامه حرکتی تعمیم یافته :هاي کلیدي واژه
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  مقدمه

انسان  است، یادگیري به طور پیوسته بایادگیري در ارتباط  ی ازمختلفانواع بشر از آغاز تا پایان زندگی خود با  

آن با  در حقیقت اساس زندگی و فعالیت انسان را تشکیل داده و به مفهوم کسب مهارت یا بازآموزي .استهمراه 

با توجه به این که یادگیري حرکات، درگیر دو فرآیند اصلی یادگیري برنامه حرکتی . )1( استفاده از تمرین است

ساختارهاي نظري یادگیري برنامه  کردکهعنوان ) 1998،1985(اشمیت ، )2،3( تعمیم یافته و یادگیري پارامتر است

به وسیله توانند  دهند، می ه ریزي شده را تحت تاثیر قرار میحرکتی تعمیم یافته و پارامتر که فعالیت هاي برنام

ند که یادگیري گران در تحقیقات گذشته اظهار کردبر این مبنا پژوهش. اي کنترل شوند اي جداگانه حالات حافظه

و بر پایه این یافته ها نظریه گسستگی  هستندپارامتر دو فرآیند جدا از هم  یم یافته و یادگیريبرنامه حرکتی تعم

طبق این نظریه، ساختارهاي نظري برنامه حرکتی تعمیم . اند مودهبرنامه حرکتی تعمیم یافته از پارامتر را مطرح ن

  ). 10،11،2( مجزا هستندیافته و فرآیندهاي پارامترریزه کردن به طور روانشناختی از یکدیگر 

) 2005( ، شیاو ولف)2003(، پارك و شیا )2000( مانند ویتاکري و شیا ؛براساس نتایج تحقیقات انجام شده     

آیندها را مورد بررسی قرار داد ند، به ندرت به این بسیاري از دستکاري هایی که به طور تجربی یادگیري این فر

باعث افزایش یادگیري در هر دو برنامه حرکتی تعمیم یافته و پارامتر شده است و اغلب  ،ند که تمریننتیجه رسید

بر این اساس، شرایط تمرین عامل . افزایش یادگیري یکی از آنها، منجر به کاهش یادگیري دیگري شده است

ی تعمیم یافته و دیگري است که می تواند شواهدي را در ارتباط با گسستگی فرضی بین فرآیندهاي برنامه حرکت

شرایط مهم احتمالی موثر بر روي برنامه  این خستگی یکی از). 10،2( یندهاي پارامترریزه کردن ارائه کندآفر

حرکتی و پارامتر است که افراد فراگیر در طی یادگیري مهارت هاي حرکتی از طریق تمرین بدنی به کرات آن را 

  . احساس می کنند

عنوان  بهموضوع  ازاینافتد، ر شرایط خستگی نیز اتفاق مییادگیري دراثر تمرین بدنی داعتقاد بر این است      

سرعت و طول گام راه رفتن در کند،  عنوان می) 2010(2گراناچر که درحالی ).16( شود مییاد 1بازداري واکنش گر

 مسترزگیرد،  خستگی قرار نمیتحت تاثیر ) اختی شن+ راه رفتن (و یک مهارت دوگانه ) راه رفتن(یک مهارت مفرد

نیز در یک  )1998(لینکر . کند گزارش مییادگیري یک مهارت حرکتی پرتابی  دررا عاملی مؤثر خستگی ) 2008(

بررسی اثر خستگی روي  مطالعه حاضر به منظور. عنوان کرد یادگیريجمع بندي کلی خستگی را متغیري موثر بر 

به صورت   طراحی شد تا براین اساس بتوان یک مهارت) برنامه حرکتی، پارامتر(یادگیري  يهر یک از اجزا

   .ردکبحث  تاثیر خستگی بر یادگیري در موردتري  بهینه

-، مدل تولید انرژي 3بی هوازي-مدل قلبی عروقیمانند ؛مدل هاي زیادي براي خستگی ارائه شده است      

، مدل ) مغز(7، مدل محور مرکزي6، مدل خستگی آسیب عضله 5، مدل خستگی عصبی عضلانی 4تخلیه انرژي

  

1   . Reactive inhibition 

2  . Granacher 

3   .  Cardiovascular/anaerobic model 

4   . Energy supply/energy depletion model 

5 . Neuromuscular model of fatigue 
6 . Muscle trauma model  of fatigue 
7 . Central governor model 
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نشان دهنده سیستم هاي متعدد بدنی که این مدل ها ... و 2روانی - ، مدل ا نگیزشی 1پیچیده سیستمی از خستگی

یادگیري برنامه حرکتی و پارامتر یک مهارت را تحت و ) 22(  تاثیر خستگی قرار گیرند است که ممکن است تحت

یادگیري یک مهارت یا  يهر یک از اجزاآن بر لذا بررسی این شرایط و تاثیر گذاري . متاثر سازندخستگی شرایط 

هاي  یج براي یادگیري مهارتدو روش را. هاي یادگیري باشد تواند قدم هایی در بهبود روش می تکلیف نیز

و غیرخستگی  تحت شرایط خستگیممکن است استفاده از تمرین بدنی و تمرین ذهنی است که هر یک  ،حرکتی

یک نوع بسیار معمول  ،تمرین بدنی .ندشویادگیري برنامه حرکتی و پارامتر یک مهارت سبب متفاوتی  به میزان

اعتقاد و به  پردازداجراي یک مهارت حرکتی می به است که در آن فرد با استفاده از یک اندام یا کل بدن تمرین 

نوع  ،تمرین ذهنی). 14( شود که در انتها منجر به یادگیري می شود، این اجرا ردي در حافظه ایجاد می بر اثر آدامز

گیري و اجرا سال هاست که این موضوع پذیرفته شده است که تمرین ذهنی به یادو  دیگري از تمرین است

هار نمود که تمرین ذهنی باعث اظ 4در نظریه یادگیري نمادین) 1934و1935( 3ساکت .)15( کند کمک می

، که این رمز گذاري حرکات در مغز با خلق یک شود مهارت در مغز می براي اجرايگذاري حرکات مورد نیاز رمز

 .)5( می شودبرنامه حرکتی در سیستم اعصاب مرکزي و واکنش در این برنامه باعث تسهیل مهارت حرکتی 

 ذهنی تمرین طریق از حرکتی توالی یادگیري متعاقبمغز را  عملکرد سازمان تجدید )2003( همکارانو  جکسون

 افزایش کرتکس قدامی مناطق عصبی ساختارهاي ذهنی تمرین اثر در که کردند و این طور عنوان کردند بررسی

هاي پیشانی ممکن است کارکردي اجرایی داشته  کنند که لوب نیز بیان می) 1998( 5گلدمن و راکیک). 5( یابد می

  ).14( کنترل تصویرسازي نقش داشته باشندو در 

و  6رام، )1385(، شاطرزاده یزدي و همکاران )1383(مانند سهرابی و همکارن ؛ تحقیقات زیادينتایج      

نتایج  ؛مطالعات مانندبرخی نتایج  علاوه بر آنو بر سودمندي تمرین ذهنی تاکید می کنند ) 2007(همکاران 

و نتایج تحقیق جی روي اجراي شوت گلف ) 2008(اران و همک 7اسمیت  ،)2005(و همکاران  تحقیق سیداوي

برخی ج نتای حتی. کنند گروه تمرین بدنی و ذهنی تاکید میبر عدم تفاوت بین دو ) 2009(و همکاران  رایت

تاکید تمرین ذهنی نسبت به فیزیکی  بر برتري) 2003( و همکاران8نتایج تحقیق گروسلامبرت مطالعات مانند

   .کنند می

در ارتباط با تمرین ذهنی می توان این طور گفت 10عضلانی- و روانی عصبی9نظریه هاي شناختیبا توجه به       

، ختی و هم توضیح عضلانی وجود دارد، براي اثر بخشی تمرین ذهنی نیز هم توضیح شناکه همانند تمرین بدنی

تفاوت ) ، ذهنیبدنی(، از این دو نوع تمرین )تی، حرک شناختی(احتمالا بین میزان تاثیرپذیري این دو بخشکه 

یند اصلی یادگیري برنامه آدو فر ي، درگیرها یادگیري این مهارتبا توجه به اینکه  همچنین. وجود خواهد داشت
  

1 . Complex Systems Model of Fatigue 
2 . psychological/motivational model 
3 . Sackett  
4 . Symbolic learning theory 

5.   Goldman & rakic 

6 . Ram 
7 . Smith 

8 . Groslambert  
9  . Cognitive theory 

10 . Psycho neuromuscular theory 
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تواند یادگیري هر یک از این اجزا  است که میخستگی عاملی  و )3،2( حرکتی تعمیم یافته و یادگیري پارامتر است

ن آیا بی شود که این سوالات مطرح می ،تحت تاثیر قرار دهدنامبرده هاي تمرینی  هر یک از این روش به وسیلهرا 

در شرایط غیرخستگی  مهارت تعقیبیو پارامتر برنامه حرکتی  گذاري رويتمرین ذهنی و تمرین بدنی به لحاظ اثر

و برنامه حرکتی آیا بین تمرین ذهنی و تمرین بدنی به لحاظ اثرگذاري روي پارامتر داري وجود دارد؟ تفاوت معنا

برنامه حرکتی و پارامتر آیا میزان یادگیري تفاوت معناداري وجود دارد؟  تحت شرایط خستگی مهارت تعقیبی

آیا  ؟ستگی متفاوت خواهد بودمهارت تعقیبی بوسیله هر یک از روش هاي نامبرده تحت شرایط خستگی و غیر خ

دار  مشاهده شده معنیتاثیر موثر است و آیا  )برنامه حرکتی و پارامتر(یادگیري یک مهارت خستگی بر دو جزء 

 ؟است

در شرایطی مانند خستگی که فرد قادر به استفاده از اعضا و جوارح احتمال می دهند  پژوهش،ن در این امحقق     

با استفاده از روشی مانند تمرین ذهنی به همان نتایج حاصل  دمورد نظرش نیست، بتوانخود براي تمرین مهارت 

در این صورت احتمالا بتوان با این روش علاوه بر بهبود . یابداز تمرین بدنی یا حتی به نتایجی بهتر از آن دست 

براي تمرین، تمرکز، انگیزه  میل و اشتیاق( یادگیري به حفظ ذخایر انرژي، کاهش اثرات خستگی در دو بعد روانی

کاهش  ،)آب و الکترولیت ها(درد عضلانی، تجمع اسید لاکتیک، به هم خوردن تعادل حیاتی(  و جسمانی....) و 

و  موثرتر یروش تمریننوع تعیین ا بدر طراحی جلسات تمرینی  به مربیانکمک  ،یهزینه هاي مصرفی و زمان

  .کمک کرد، پذیرند که از خستگی تاثیر می) پارامتر و برنامه حرکتی( از یک مهارت تعیین بخش هایی

  

  روش شناسی تحقیق

  .استآزمون پس  –تحقیق ، نیمه تجربی و از نوع پیش آزمون  روش: تحقیق روش

دانشجویان مقطع کارشناسی دانشگاه شهید بهشتی تهران  ،جامعه آماري این مطالعه: نمونه آماريجامعه و 

افراد به صورت داوطلبانه انتخاب و  .دندنفر آزمودنی هاي این تحقیق را تشکیل دا 40که ازمیان آنها  است

-خستگی، تمرین ذهنی - خستگی، تمرین بدنی - تمرین ذهنی(در چهار گروه اساس سطح توانایی تصویرسازي  بر

  .قرار گرفتند )غیرخستگی- غیرخستگی، تمرین بدنی

براي ایجاد خستگی در آزمودنی هاي دو گروه تمرین ذهنی و تمرین بدنی در شرایط  :يابزار اندازه گیر

ساخت سوئد  E  891مدل  1خستگی، قبل از تمرین مهارت تعقیبی مورد نظر، از دو چرخه کارسنج دستی مونارك 

  Aمدل 2این مطالعه براي ارزیابی اجزاي یادگیري از دستگاه پیگردي چرخان فتوالکتریکدر . سوئد استفاده شد

  .آمریکا استفاده شد 3ساخت شرکت لافایت 30014

 روش تحقیق

فراد تکمیل هر یک از ا به وسیلهبرگه پرسشنامه اطلاعات شخصی و برگه رضایت نامه  ،قبل از شروع دوره تمرین

گرفت و پرسشنامه توانایی تصویرسازي حرکتی مورد ارزیابی قرار باسازي هر یک از افراد نیز توانایی تصویر. گردید

  .قرار گرفتند) n=10(ها بر اساس سطح توانایی تصویر سازي ذهنی در چهار گروه  آزمودنی

  

1 . Ergomedic Monark 

2 . Photoelectric rotary pursuit 
3 . Lafayette 
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کردن  گرم به و بدون بار دقیقه دور در 60 شدت با دقیقه 2 مدت به ها آزمودنی ابتدا: روش ایجاد خستگی

 .شد افزوده می کار بار به گرم 200 دقیقه دو هر سپس .دش گرفته نظر گرم در 200 اولیه بارکار .پرداختند می

سه دو شاخص از  با رسیدن آزمودنی به. دور در دقیقه بود 60و برابر  ثابت تمرین طول تمام در سرعت رکاب زدن

شاخص درك فشار 20درصد حداکثر ضربان قلب، نمره 90، دور دقیقه 60عدم حفظ سرعت ( خستگی شاخص

هاي یک  گروه. شد ثبت می ها آزمودنی خستگی زمان عنوان به نیز فعالیت قطع .تمرین به پایان می رسید )بورك

ثانیه استراحت به تمرین مهارت حرکتی تعقیبی مورد نظر می  30بعد از) خستگیـ  بدنی( و دو ) خستگیـ  ذهنی(

  ). 4( پرداختند

در . انجام می دادند PETTLEP1گروه هاي تمرین ذهنی، مهارت پیگردي را به روش  :روش تصویرسازي

اجراي حرکت قرار می دهد و این روش فرد در یک محیط ساکت و آرام دراز می کشد و خود را کاملا در وضعیت 

  . هاي حین اجراي حرکت را احساس کند کند در تصور خود تمام حالت سعی می

ا یک بار با تغییر پارامتر و یک از آنجایی که افراد هر گروه در هر جلسه مهارت حرکتی تعقیبی ر :برنامه تمرینی

انگیزه، آمادگی   مانند خستگی،؛کردند این احتمال وجود داشت که عواملی  تغییر برنامه حرکتی تمرین می بار با

تحت تاثیر   شوند، مهارت هایی را که در طول یک جلسه تمرین می... روانی براي اجراي یک مهارت، استرس و 

2ند سازي متقابلقرار دهند، لذا از روش همان
بر این اساس افراد هر . براي کنترل تاثیر عوامل فوق استفاده شد 

نفره قرار گرفتند تا با این روش افراد بتوانند مهارت حرکتی تعقیبی را با تغییر برنامه  5گروه خود در دو گروه 

برنامه تمرینی براي تمرین مهارت . حرکتی تعمیم یافته و تغییر پارامتر به صورت همانند سازي متقابل تمرین کنند

، )خستگیـ  گروه تمرین ذهنی(حرکتی تعقیبی براي چهار گروه کاملاً یکسان بود، به عنوان مثال براي گروه یک 

پارامتر ( دور در دقیقه  20مهارت حرکتی تعقیبی را با سرعت ثابت ) 1-1به عنوان مثال (یک دسته از افراد گروه 

کوششی براي  9تمرین می کردند، یک بلوك ) برنامه حرکتی متغیر(نامه حرکتی متفاوت در دو بلوك با بر) ثابت

کوششی  9ثانیه استراحت یک بلوك  30تمرین مهارت حرکتی با برنامه حرکتی مربع  وجود داشت و افراد پس از 

عقیبی را با برنامه ثانیه استراحت افراد مهارت حرکتی ت 60بعد از . را با برنامه حرکتی مثلث تمرین می کردند

کوششی براي  9، یک بلوك )پارامتر متغیر(در دو بلوك با پارامتر متفاوت ) برنامه حرکتی ثابت(حرکتی ثابت دایره 

دور دردقیقه و یک بلوك براي تمرین مهارت تعقیبی با پارامتر سرعت  15تمرین مهارت تعقیبی با پارامتر سرعت 

ثانیه و بین هر دو  5ثانیه، زمان بین هر دو کوشش  15مان هر کوشش ز. دور در دقیقه تمرین می کردند 32

داد، با این  مرینی کاملاً یکسانی را انجام می، برنامه ت)1- 2(دسته دوم گروه یک . ثانیه در نظر گرفته شد 30بلوك 

رین ذهنی به هاي تم گروه. کرد با پارامتر  شروع می تفاوت که تمرین مهارت تعقیبی را به جاي برنامه حرکتی

بنابراین . پرداختند هاي تمرین بدنی به صورت بدنی به تمرین مهارت تعقیبی مورد نظر می صورت ذهنی و گروه

تایی براي تمرین برنامه  9بلوك  2تایی،  9بلوك  4کوشش بود که در  36تعداد کل کوشش ها در هر جلسه 

به صورت یک به مدت یک هفته جلسات تمرینی . شد یی براي تمرین پارامتر چیدمان میتا 9بلوك  2حرکتی و 

  .  از آخرین جلسه تمرین به عمل آمد ساعت بعد 48شد و آزمون یادداري  روز درمیان تکرار می

  

1 . Physical , Environment , Task , Timing , Learning , Emotion and Perspective 
components 
2 . Counter balance 
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برنامه حرکتی و ( از متغیرهاي تحقیقهر یک به منظور مقایسه گروه ها در پیش آزمون 

هر یک از گروه  آزمون یادداريبراي مقایسه نمرات پیش آزمون و 

براي مقایسه میزان یادداري گروه ها در هر یک از متغیر هاي پارامتر و 

   .استفاده شد 2*2عاملی برنامه حرکتی تعمیم یافته از آزمون تحلیل واریانس 

مهارت حرکتی تعقیبی میانگین، تعداد و انحراف استاندارد مربوط به متغیرهاي برنامه حرکتی تعمیم یافته و پارامتر 

نمایش داده شده ) 1( در نمودار شماره چهارگانه براي هر یک از گرو هاي

 *).n=10( میانگین و انحراف استاندارد برنامه حرکتی تعمیم یافته و پارامتر مهارت حرکتی تعقیبی

  آزمون و یادداري پارامتر و برنامه حرکتی در چهارگروه

ها از  یافته بین گروهنامه حرکتی تعمیم برآزمون  در پیشپیش آزمون پارامتر و 
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به منظور مقایسه گروه ها در پیش آزمون  :يآمارهاي روش 

براي مقایسه نمرات پیش آزمون و از آزمون تحلیل واریانس یک راهه و  )پارامتر

براي مقایسه میزان یادداري گروه ها در هر یک از متغیر هاي پارامتر و  .از آزمون تی وابسته استفاده شده استها 

برنامه حرکتی تعمیم یافته از آزمون تحلیل واریانس 

  

  یافته هاي تحقیق

میانگین، تعداد و انحراف استاندارد مربوط به متغیرهاي برنامه حرکتی تعمیم یافته و پارامتر  

براي هر یک از گرو هاي یادداريدر دو بخش پیش آزمون و 

 .است

میانگین و انحراف استاندارد برنامه حرکتی تعمیم یافته و پارامتر مهارت حرکتی تعقیبی؛ 1نمودار شماره

آزمون و یادداري پارامتر و برنامه حرکتی در چهارگروه داري بین پیش نشان دهنده معنی

  

پیش آزمون پارامتر و  تفاوت دروجود بررسی  منظوربه 

   .آزمون تحلیل واریانس یک طرفه استفاده شد

ذھنی غیرخستگی-بدنی

پیش آزمون برنامھ 
حرکتی

یادداری برنامھ 
حرکتی

*

*
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  ؛ نتایج آزمون تحلیل واریانس یک طرفه به منظور مقایسه پیش آزمون گروه ها در 1جدول شماره

 برنامه حرکتی و پارامتر

P F 
میانگین 

 مجذورات

درجات 

 آزادي

مجموع 

 مجذورات

  آماره                                           

 متغیر

437/0 929/0 
087/2  

247/2 

3  

36  

39 

262/6  

885/80  

146/87 

  گروهی بین    پیش آزمون برنامه حرکتی

  گروهی درون         تعمیم یافته            

  کل

685/0 499/0 

206/1  

414/2  

 

3  

36  

39 

617/3  

907/86  

525/90  

 

  گروهی پارامتر           بینپیش آزمون 

  گروهی درون                                 

 کل

پارامتر بین گروه ها تفاوت  آزمون کتی تعمیم یافته و همچنین در پیشنتایج در پیش آزمون برنامه حر     

با  ،مهارت تعقیبی پارامتربرنامه حرکتی و یادگیري  میزان بررسی به منظوردر مرحله بعد . نشان ندادداري  معنی

   .پرداخته شدها  هر یک از گروهیادداري   به مقایسه پیش آزمون و آزمون وابسته استفاده از آزمون تی

        

  به منظور مقایسه پیش آزمون با آزمون یادداري  t؛ نتایج مربوط به آزمون 2جدول شماره

 N =10هاي چهارگانه  در گروه

  آماره                                           

 متغیر

M±SD df p t  
 

 ي یاددار آزمون  آزمون پیش

 خستگی ـ ذهنی تمرین گروه حرکتی برنامه

 خستگی ـ ذهنی تمرین گروه  پارامتر

  خستگی-تمرین بدنی گروه حرکتی برنامه

  خستگی- تمرین بدنی پارامتر گروه

  غیرخستگی ـ ذهنی تمرین گروه حرکتی برنامه

  غیرخستگی-گروه تمرین ذهنی پارامتر

  غیرخستگی ـ بدنی تمرین گروه حرکتی برنامه

  غیرخستگی- پارامتر گروه تمرین بدنی

 

076/1±54/7 

42/1±52/6 

79/1±07/8 

53/1±82/6 

09/1±83/7 

39/1±70/6 

84/1±01/7 

82/1±03/6 

38/1±59/5 

14/1±45/4 

83/1±26/5 

50/1±46/5 

739/0±52/5 

56/0±36/4 

94/0±18/4 

953/0±90/3 

9  

9  

9  

9 

9 

9 

9 

9 

001/0  

001/0  

001/0 

005/0 

001/0 

001/0 

001/0 

001/0 

993/6  

696/4  

489/9 

751/3 

085/7 

339/5 

558/7 

828/4 

برنامه  یادداري آزمون بین پیش آزمون وداري  تفاوت معنی ،دهد وابسته نشان می  tهمانطور که نتایج آزمون     

   -به جز پارامتر بدنی p=0.001در همه موارد ( شود دیده می و پارامتر در هر چهار گروهحرکتی تعمیم یافته 

 .استچهارگانه گروه هاي هر یک از در پارامتر و برنامه حرکتی این به معنی وقوع یادگیري  .)p=0.005خستگی 

تاثیر تمرین ذهنی و تمرین بدنی در شرایط خستگی و غیرخستگی بر برنامه حرکتی به منظور مقایسه سپس 
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که یک عامل آن نوع تمرین ، 2×2از آزمون تحلیل واریانس عاملی آن و پارامتر تعمیم یافته مهارت حرکتی تعقیبی

  .ده شداستفا، در دو سطح ذهنی و بدنی و عامل دیگر شرایط تمرین در دو سطح خستگی و غیرخستگی است

  

  در مورد متغیر برنامه حرکتی تعمیم  2×2نتایج آزمون تحلیل واریانس عاملی : 3جدول شماره

  و پارامتر )GMP(یافته

  آماره     

  

  

  منبع تغییر

  F  P  میانگین مجذورات  درجه آزادي  جمع مجذورات

GMP  پارامتر  GMP  و

  پارامتر

GMP  پارامتر  GMP پارامتر GMP پارامتر 

  013/0  137/0  484/9  659/2  835/6  327/3  1  835/6  327/3  شرایط تمرین

  343/0  12/0  002/1  955/2  784/0  999/6  1  784/0  999/6  نوع تمرین

  119/0  382/0  961/2  843/0  369/5  508/2  1  369/5  508/2  تمرین نوع* تمرین شرایط

          813/1  976/2  9  319/16  780/26  خطا

 )غیرخستگی  خستگی، ( اثر اصلی شرایط تمرین در متغیر برنامه حرکتی، که مشاهده می شود گونه همان     

 ،بر اساس نتایج فوق. مهارت تعقیبی نیستبرنامه حرکتی لذا خستگی عاملی اثر گذار بر یادگیري ، یستمعنی دار ن

تمرین با شرایط اثر تعاملی نوع همچنین  .نیستنیز معنی دار ) تمرین بدنی و تمرین ذهنی(اثر اصلی نوع تمرین 

،  P= 0.013(  استتنها اثر اصلی شرایط تمرین معنی دار  ي متغیر پارامتر زمینهدر ، تمرین نیز معنی دار نیست

3.588  =)36 ،3( F ( .تعقیبی مهارت حرکتی  پارامتر بدان معنی است که خستگی عاملی اثرگذار براي یادگیري ،این

نشان می دهد که تمرین در شرایط غیرخستگی کاهش خطاي  شماره دوها در نمودار  و مقایسه میانگیناست 

تحت شرایط  ت حرکتی تعقیبیارمه خواهد داشت که نشان دهنده یادگیري بیشتر در پارامتررا به همراه  بیشتري

که فرد از کدام یک از  از آنجایی که اثر اصلی نوع تمرین معنی دار نیست تفاوتی وجود ندارد .استغیرخستگی 

هاي  و هر یک از روش براي یادگیري پارامتر مهارت حرکتی تعقیبی استفاده کند) بدنی، ذهنی(وش هاي تمرینی ر

تعامل  در دهد که نتایج همچنین نشان می. واهد داشتنتایج یکسانی را به همراه خ ،تمرینی نامبرده در این تحقیق

یعنی تفاوت  ؛داري وجود ندارد تفاوت معنیبراي یادگیري پارامتر مهارت تعقیبی شرایط تمرین با نوع تمرین بین 

به علت تاثیري است که خستگی روي یادگیري پارامتر تنها گروه ها میانگین میزان خطاي مشاهده شده در 

  .شود و منجر به افزایش خطا و کاهش در یادگیري می گذارد مهارت حرکتی تعقیبی می
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  ؛ بررسی میانگین میزان خطا در دو حالت خستگی و غیرخستگی2شمارهنمودار 

  

  بحث 

بررسی و مقایسه تاثیر تمرین ذهنی و تمرین بدنی در شرایط خستگی و غیرخستگی بر  ،هدف تحقیق حاضر

که هم  می دهدنتایج تحقیق نشان . یادگیري برنامه حرکتی تعمیم یافته و پارامتر مهارت حرکتی تعقیبی است

مهارت ) برنامه حرکتی و پارامتر(هر دو جزء سبب یادگیري  به صورت معنی داري تمرین ذهنی هم تمرین بدنی

بر موثر  بر یادگیري،بدنی تمرین  تمرین ذهنی وتاثیر در زمینه بررسی  تمام مطالعات .حرکتی تعقیبی می شوند

در مورد  .و تحقیق مخالفی در این زمینه وجود نداردبودن تمرین بدنی براي یادگیري مهارت هاي حرکتی معتقدند 

که تمرین ) 2002( هال و) 2004(، مالدر و همکاران )1982(رایان و سایمون نتایج با نتایج تحقیق  ،تمرین ذهنی

علت عدم تاثیر تمرین ذهنی  هال. ناهمسو استدانند،  میهاي حرکتی  براي یادگیري مهارت اثر ذهنی را روشی بی

و رایان و ) 2004( برخلاف مالدر. دهد تصویرسازي ذهنی نسبت می صحیح اجراي در فرد توانایی را به عدم

 والتر و ، ویلی)1991(همکاران  و هایرد، )1387(یمانیان لس نتایج فراتحلیل ،)2002( هالو ) 1982(سایمون 

رام و همکاران و ) 1385( شاطرزاده یزدي و همکاران  ،)1383(سهرابی و همکارن ، )1992( ایساك ،)1993(

اسمیت و ، )2010(حمایت طلب و همکاران ، )2008( و همکاران آلامی، )2007(روبین و همکاران  ،)2007(

  . کنند، با نتایج این مطالعه همسو است می حمایت ذهنی تمرین که از سودمندي) 2008(همکاران 

تمرین ذهنی و تمرین بدنی چه در شرایط خستگی تاثیر بین که  استاین  ،تحقیق این هاي یافتهیکی دیگر از      

تفاوت  تعقیبیحرکتی هم براي یادگیري پارامتر و هم برنامه حرکتی مهارت  شرایط غیرخستگیدر و چه 

لذا تحت هر شرایطی چه خستگی و چه غیرخستگی تفاوتی وجود ندارد که فرد از روش . وجود نداردداري  معنی

تمرین ذهنی یا تمرین بدنی براي یادگیري هر یک از اجزاي برنامه حرکتی و پارامتر مهارت حرکتی تعقیبی 

نتایج ذکر شده با نتایج تحقیق . ایجاد خواهد کرد در یادگیرياستفاده کند و هر دو روش تاثیر یکسانی را 

 ،)1993(والتر و ، ویلی)1983و 1988(لاندرس  و فلتز هاي نتایج فراتحلیل ،)1384(طلب و همکاران  حمایت

، )2005(سیداوي و همکاران  ،)1385(شاطرزاده یزدي و همکاران  ،)1383( سهرابی و همکارن، )1992(ایساك

اما . همسو است) 2007(رام و همکاران و ) 2009(، نتایج تحقیق جی رایت و همکاران )2008(اسمیت و همکاران 
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 و1990، استیل 1985توانینگ(، )1386( ، حومینیان)1380( پور و همکارانفروغی با نتایج تحقیق 

 کاظمی و) 1992( کوهل و همکاران ،)1384(طلب  حمایت، )2010( حمایت طلب و همکاران، )5()1995کسلی

که ) 2003(گروسلامبرت و همکاران دانند و نتایج تحقیق  که تمرین بدنی را موثرتر از تمرین ذهنی می) 1375(

هاي متفاوت را  گیري نتیجهعلت این شاید بتوان . دانند، همخوانی ندارد تمرین ذهنی را موثرتر از تمرین بدنی می

یادگیري علامتی که به  نظریهبر اساس  که ، نسبت داددقصد یادگیري آن دارفراگیرنده که  مهارتی ماهیتبه 

اعتقاد بر این است که  )شناختی( یادگیري علامتی نظریهدر . استتوضیح قابل  نیز مرسوم است شناختی نظریه

بنابراین . دهد که جنبه هاي ذهنی و شناختی تکلیف را تمرین کند یک مهارت به فرد این امکان را میمرور ذهنی 

هایی با جزء شناختی بیشتر و تمرین بدنی براي یادگیري  تمرین ذهنی براي یادگیري مهارت بیان این مطلب که

بر این اساس براي یادگیري مهارتی مانند . موثرتر است غیر منطقی نخواهد بود ،هایی با جزء حرکتی بیشتر مهارت

هر دو روش تمرینی ، داردتقریبا به یک اندازه مهارت تعقیبی در این مطالعه که هر دو بخش شناختی و حرکتی را 

  .تواند نتایج یکسانی را به همراه داشته باشد می

دچار تواند یادگیري پارامتر یک مهارت حرکتی تعقیبی را  خستگی می د،می دهتحقیق همچنین نشان نتایج      

بدان معنی است که خستگی عاملی  ،این. داري ندارد جزء برنامه حرکتی آن تاثیر معنی در حالی که بر ضعف کند،

روي  )1956(نتایج ذکر شده با نتایج تحقیق آلدرمان . اثرگذار بر یادگیري پارامتر مهارت حرکتی تعقیبی است

، )1972( 1همخوانی ندارد، اما با نتایج تحقیق آلبرت) 2010(و گراناچر ) 1969(چرخان تعقیبی، اشمیت  تکلیف

که عنوان  )2008( همکاران و کاهل  و )2008( ، مسترز)1998(2لینکر، )1975(توماس و همکاران ، )1972(کارون 

باید توجه داشت که هیچ کدام از مطالعات انجام شده در  .یر یادگیري است، همسو استمتغکنند خستگی یک  می

را دو فرآیند جدا از زء این دو جکه یادگیري گسستگی برنامه حرکتی از پارامتر  زمینه یادگیري و خستگی به نظریه

به طور روانشناختی از  را ساختارهاي نظري برنامه حرکتی تعمیم یافته و فرآیندهاي پارامترریزه کردن وهم 

 اجزاء از هر یکي رو بررسی اثر خستگیاحتمالا  چرا که ،اند توجهی نداشته ،)2، 10، 11( داند مییکدیگر مجزا 

شاید بیشتر مطالعات انجام شده در این  .تواند نتایج متفاوتی را گزارش دهد مهارت می نسبت به کل یک مهارت

گسستگی برنامه حرکتی  نظریهبه  از یک طرف با توجه بنابراین .انجام شده است نظریهزمینه قبل از ظهور این 

که می تواند  یکی از عواملی است) مانند خستگی(شرایط تمرینی که و توجه به این موضوع پارامتر  ازیافته  تعمیم

 پارامترریزه کردن ارائه کندیندهاي ي برنامه حرکتی و فرآیندهادر ارتباط با گسستگی فرضی بین فرآشواهدي را 

نظریه برنامه حرکتی تعمیم یافته که یک مهارت را شامل دو بعد برنامه حرکتی با توجه به و از طرف دیگر ) 10،2(

 )خستگی خستگی و غیر( که در آن برنامه حرکتی جزء ثابتی است که تحت شرایط مختلف داند و پارامتر می

ي  اجزایی ناپایدار هستند که بر اساس شرایط محیط و مطابق با نیازهاي ویژهو پارامترها شود  فراخوانی می

از  تعقیبی تحت تاثیر قرار گرفتن بخش پارامتر مهارت حرکتی نتایج تحقیق مبنی بر، کنند محیطی با آن تغییر می

هم در شرایط چرا که  .استبا توجه به موارد بیان شده، قابل درك  خستگی، بدون تاثیر پذیري برنامه حرکتی آن

ماند، و آنچه  میباقی خستگی و هم شرایط غیرخستگی، برنامه حرکتی فراخوانی شده براي اجراي مهارت ثابت 

 باشد میبراي انطباق با نیازهاي محیطی مهارت حرکتی اجزاي پارامتربندي  خواهد کردکه در این دو حالت تغییر 

را گی، رهایی و شلیک نرونهاي حرکتی شکی وجود ندارد که خست. شود خستگی محدود  ي ممکن است بوسیلهکه 
  

1   . Albert  

2   . Lynn kerr 
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این انعکاسی از تغییر در  ،تحت شرایط خستگیپارامتر  تراحتمال دارد که یادگیري ضعیفو  دچار تغییر می کند

   ).20(باشد یفیزیولوژیک -عصبی هاي پاسخ

  گیري نتیجه

که با استفاده از هر دو روش تمرین ذهنی و تمرین بدنی توان گفت  کلی با توجه به نتایج تحقیق حاضر می به طور

می توان به صورت معنی داري یادگیري برنامه حرکتی و پارامتر مهارت تعقیبی را بهبود داد و براي یادگیري 

هایی که از هر دو جزء شناختی و حرکتی تقریبا به یک اندازه برخوردارند، مانند مهارت تعقیبی در این  مهارت

احتمالا تفاوتی وجود نخواهد داشت که فرد در شرایط خستگی یا غیرخستگی از کدام روش تمرینی فوق  مطالعه،

شود که در شرایط غیرخستگی از تمرین  براي یادگیري مهارت مورد نظر استفاده کند، بر این اساس توصیه می

خستگی از تمرین ذهنی استفاده  تر است و در شرایط تر و به شرایط مسابقه نزدیک بدنی استفاده شود که واقعی

همچنین از آنجایی که بر اساس نتایج این تحقیق . از تاثیرات مخرب جسمی و روانی خستگی ممانعت شودتا  شود

تواند تنها یادگیري پارامتر یک مهارت تعقیبی را تحت تاثیر قرار دهد و بر یادگیري جزء برنامه حرکتی  خستگی می

اي باشد که تحت شرایط خستگی از  شود که طراحی جلسات تمرین به گونه هاد می، پیشنداردآن تاثیر سوئی ن

داري شود و تمرین  خود ،هایی که در آنها پارامتربندي از اهمیت زیادي برخوردار است تمرین جزء پارامتر مهارت

بخش پارامتر را به شرایط غیرخستگی موکول کرد و در شرایط خستگی تمرکز را به سمت یادگیري جزء برنامه 

   . حرکتی مهارت مورد نظر معطوف کرد

   



36   93بهار و تابستان / شماره نوزدهم/ سال دهم/ نامۀ مدیریت ورزشی و رفتار حرکتی پژوهش  

Refrences                                                                                                                     
1. Schmidt, R. A. (1992). Motor Learning and performance: from principles to practice: 

Human Kinetics Publ. 
2. Aslankhani, M, A., Abdoli, B., Shams, A., Shamsipur, P. (2009). “The effect of 

contextual interference and self-control feedback on learning of parameter and GMP in 
tracking Tasks”. Research in Sports Science. 24, 99-122. [In Persian]. 

3. Bahram, A. (2000). “The effect of frequency reduction of knowledge of result (KR) on 
learning when both of generalized motor program (GMP) and parameters are unstable”. 
Olympic, 15. [In Persian]. 

4. Saberi kakhki, A., Bahram, A., keyamanesh, A., Namazizade, M, (2003). “The effect of 
frequency of knowledge of result and contextual interference on performance and 
learning of GMP and parameter time”, Movement and Exercise Science, 2, 37-55. [In 
Persian]. 

5. Abdolshahi, M., Farokhi, A., Kazemnejad,A. (2006). “The effect of contextual 
interference in learning of  same and different badminton skills”, Olympic, 14, 7-18. [In 
Persian].  

6. Whitacre, C.A. & Shea, C.H. (2000). Performance and learning of generalized motor 
programs: relative (GMP) and absolute (parameters) errors. Journal of Motor Behavior. 

Vol.32. 163-175. 

7. Park, j.h. & Shea, C.H.(2003b). The independence of sequence structure and element 
production in timing sequence. Journal of Research Quarterly for  Exercise and 
Sport.Vol.74. 401-420. 

8. Shea, H.C. and Wulf, G. (2005). Schema theory: A critical appraisal and 
reevaluation. Journal of Motor Behavior. Vol.37, No. 2. pp. 85-101.    

9. Magill, R. A. (2007)." Motor learning and control: Concepts and applications". 
McGraw-Hill Boston, MA. 

10. Granacher Urs, Wolf Irene, Wehrle Anja, Bridenbaugh Stephanie ; Kressig  Reto W; 
(2010) , Effects of muscle fatigue on gait characteristics under single and dual-task 
conditions in young and older adults,. Journal of NeuroEngineering and Rehabilitation, 
7:56 

11. Masters RSW, poolton JM, Maxwell JP;(2008), Stable implicit motor processes despite 
aerobic locomotor fatigue; Consciousness and Cognition. San Diego. Vol. 17, Iss. 1; pg. 
335. 

12. Lynn Kerr Tracey: (1998), an analysis of the effects of fatigue and specificity on motor 
learning , thesis master of science in the school of kinesiology Simon Fraser University 

13. Chris R. Abbiss and Paul B,( 2005) , Laursen Models to Explain Fatigue during 
Prolonged Endurance Cycling ,Sports Med; 35 (10): 865-898. 

14. Karaminoori, R. (2004). “Psychology of memory and learning: with cognitive 
viewpoint”, Tehran, Research organizations and universities to develop humanities 
books (SAMT). [In Persian]. 

15. Maurice, T, M. (2007). “Acquisition and performance of sport skills”, translated by: 
Hemayattalab,R & Ghasemi, A, Tehran, Bamda. [In Persian]. 

16. Humaneyan, D., Sheykh, M., Bagherzade, F., khosravi, N., Kalkhoran , J, F. (2007). 
“The effect of various method of mental practice on chained reaction time”, Harkat, 34. 
[In Persian]. 



  37 ...مقایسه تاثیر تمرین ذهنی و تمرین بدنی در شرایط خستگی و غیرخستگی  بر یادگیري 

 
 

17. Sohrabi, M., Farokhi, A., Bahram, A, Arghami, N, R. (2005). “The Effect Of Physical 
Practice and Random/Blocked Mental Imagery on Performance and Learning of 
Tracking Task”, Movement and Exercise Science, 4, 61-67. [In Persian]. 

18. Shsterzade yazdi, M, J., Shahali, Sh., Aryan, R., Salehi, R. (2006). “Examination of the 
effect of mental practice on eye-hand coordination In healthy 25-20 year old girls, 
Rehabilitation, 3, 44-49. [In Persian]. 

19. Ram Nilam , Riggs S.M , Skaling S ,  Landers D.M , MC Cullagh P , (2007) , A 
comparison of modelling and imagery in the acquisition and retention of motor skills , 
Journal of Sports Sciences , 25(5) , 587 – 597. 

20. Sidaway Ben , Trzaska Amy (Robinson) ,(2005) , Can Mental Practice Increase Ankle 
Dorsiflexor Torque? , Physical Therapy , 85 , 1053-1060. 

21. Smith Dave , J.Wright Caroline , Cantwell Cara , (2008) , Beating the bunker : the 
effect of PETTLEP imagery on Golf bunker shot performance , Research Quarterly for 
exercise and sport , 79 , 385-391. 

22. J.Wright Caroline , Smith Dave , (2009) , The effect of PETTLEP imagery on strength 
performance , Journal of sport & exercise psychology , 7 , 18-31. 

23. Groslambert A , Candan R , Grappe F , Dugue B , Rouillon J D , (2003) , Effects of 
autogenic and imagery training on the shooting performance in biathlon , research 

quarterly for exercise and sport , 74 , 337-341. 

24. Tartibian, B,. Drafshi, B., Hajizade, B., Abbasi, Asghar. (2009). “Cardiovascular and 
metabolic responses and their relation to time of fatigue in hand increasing exercise and 
leg increasing exercise in young professional karate athletes”, Sports Science, 3, 57-75. 
[In Persian]. 

25. Ryan ED,  Simons J (1982). “ cognitive demand , imagery and frequency of mental 
rehearsal as factor influencing acquisition of motor skills” , J.Sports psychology , 3: pp: 
35-45. 

26. Mulder T, Zijlstra S, Zijlstra W, Hochstenbach J. (2004). "The role of motor imagery in 
learning a totally novel movement, exp". Brain research, 154 (2). PP:211- 217. 

27. Hall JC (2002). "Imagery practice and development of surgical skills". Am. J. surgical. 
184 (5): PP:465-470. 

28. Soleymaneyan, A., Farokhi, A. (2008). “Meta-analysis studies in mental practice of 
motor skills domain in Iran”, Olympic, 1. [In Persian]. 

29. Hird, J.S.; D.M. Landers; J.R. Thomas; J.J. Horan (1991). “Physical practice is superior 
to mental practice in enhancing cognitive and motor task performance”. Journal of sport 
& exercise psychology, 13.281-293. 

30. Vealy, R. & S. Wallter (1993). “Imagery training for performance enhancement and 
personal development”. In J.M. Williams (ED), Applied Sport Psychology. pp.200-221. 

31. Issac, A.R. (1992). “Mental Practice- Does it work in the field?” The Sport 
Psychologist, 6, 192-198. 

32. Robin Nicolas , Dominique Laurent , Toussaint Lucette , Blandin Yannick , Guillot 
Aymeric , LE Her Michel , (2007) , Effects of motor imagery training on service return 
accuracy in tennis : The role of imagery ability , IJSEP , 2 , 175-189. 

33. Allami Nadia , Paulignan Yves , Brovelli Andrea , Boussaoud Driss , (2008) , Visuo-
motor learning with combination of different rates of motor imagery and physical 
practice , Exp Brain Res , 184 , 105-113. 



38   93بهار و تابستان / شماره نوزدهم/ سال دهم/ نامۀ مدیریت ورزشی و رفتار حرکتی پژوهش  

34. Hemayattalab rasool , Movahedi Ahmadreza , (2010) , Effect of different variations of 
mental and physical practice on sport skill learning in adolescents with mental 
retardation , Developmental Disabilities , 31 , 81-86. 

35. Hemayattalab, R., Sheykh, M., Bagherzade, F,. Ashayeri, H. (2005). “Analysis of 
various method of mental practice in acquisition, retention and transfer in motor skill”, 
Harkat, 27, 89-101. [In Persian]. 

36. Feltz .D.L & D.M. Landers (1983). “The effect of mental practice on motor skill 
learning and performance: A meta-analysis”. Journal of sport psychology , 5.25-75. 

37. Feltz .D.L.; D.M. Landers D.M. & B.J. Beker (1988). A revised meta-analysis of the 
mental practice literature on motor skill learning. In D . Drackman & J. A. Swets. (Eds) 
,enhancing human performance :Issues, theories and techniques. Background papers, 
(part III, chapter5, pp.1-65). 

38. Faroghipur, H., Behpur, N. (2001). “Comparison of the effect of mental practice and 
traditional instruction method on free shot basketball in boy students of Borujerd  
Islamic  Azad University”, Harkat, 7, 111-117. [In Persian]. 

39. Kohel RM, Ellis SD, Roenker DL (1992), “ Alernating actual and imagery practice: 
preliminary theoretical consideration “ Res. Q. Exec Sport, 63(2) : PP: 162-170. 

40. Kazemi, K. (1996). “Examination of mental practice on learning of kata in black 
waistband karate athlete”, Master's thesis in Physical Education, Tehran University 
Faculty of Physical Education. [In Persian]. 

41. Alderman , R.B. (1965). Influence of local fatigue on speed and accuracy in motor 
learning. Journal of sport & exercise psychology Research quarterly , 36, 131- 142. 

42. Schmidt , R.A. (1969). Performance and learning a gross motor skill under conditions of 
artificially- induced fatigue. Research quarterly. Journal of Motor Behavior , 40. 185-
190.  

43. Albert V ,Carron ,(1972), Motor performance and learning under physical fatigue , The 
American College of Sports Medicine 

44. Carron, A.V.(1972). Motor performance and learning under physical fatigue. Medician 
and science in Sport , 4, 101-106. 

45. Thomas, J.R, Cotton, D.J., Spieth, W.R,& Abraham,N.L. (1975). Effect of fatigue on 
stabilometer performance and learning of males and females. Medician and science in 
Sport,7. 203- 206. 

46. Kahol Kanav, Leyba Mario J, Mary Deka, Deka Vikram, Mayes Stephanie, Smith 
Marshall, Ferrara John J, Panchanathan Sethuraman (2008). Effect of fatigue on 
psychomotor and cognitive skills, The American Journal of Surgery, 195 (2008) 195–
204. 

47. Bawa, P., Sogaard, K,  andwalsh,M.(1997). An examination of recruitment/ 
derecrument of human motor units. International Congress of physiological Scince 
(serial No.P078-12). 

 
 

 
 
 
 
  


